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erikoissairaanhoidon ja asiakaspalvelun osaamiskeskus

Kanta-Hameen keskussairaala
Hameenlinnan yksikkd / Fysiatria, ortopedia

Harjoitusohjelma 4 viikosta eteenpain

Selkaleikkauksen jalkeen fyysisen aktiivisuuden lisaéaminen mahdollisimman nopeasti
edistdd toipumista. Liikuntaa on suositeltavaa lisatd asteittain. Suurin osa leikkauksen
jalkeisesta kuntoutumisesta tapahtuu ensimmaisen 2 - 3 kuukauden aikana.

Aluksi suositeltavia kestavyysliikuntamuotoja ovat kavely, pyoraily, uinti, vesijuoksu, hiihto
yms. Myds muihin omiin harrastuksiin voit palata valitellen tuntemusten mukaan.

Aloita alla olevien harjoitusten tekeminen noin 4 viikon kuluttua leikkauksesta. Seuraavilla
harjoitteilla pyritd&n lisdamaan vartalon lihasvoimaa, liikkkuvuutta ja puristuksissa olleen her-
moston aineenvaihduntaa. Mikali sinulla on viela hermo-oireita, voit jatkaa viela ensimmai-
sen harjoitusohjelman ensimmaista harjoitusta (hermokudoksen kevyt harjoitus). Tee seu-
raavat liikeharjoitukset kivuttomalla, helposti sujuvalla liikelaajuudella. Osassa harjoituksista
voit kayttaa peilid liikkeen suoritustekniikan tarkistamiseksi.

Liikkuvuusharjoitukset

Kylkimakuulla kaddet hartioilla, paallimmainen kyynarpéaa edessa. Purista jalat yhteen ja
kierra vartaloa vastakkaiselle puolelle, kohti alustaa. Purista jalkoja yhteen ja sisaanhengi-
tyksen aikana kierra ylavartaloa vastakkaiselle puolelle, kohti alustaa. Palauta vartalo alku-
asentoon uloshengityksen aikana. Pida lantio paikalla koko liikkeen ajan.

Konttausasennossa. Pydrista alaselka vatsalihaksia jannittamalla. Tiivista vatsalihakset ja
pyorista alaselkda vatsalihaksia jannittamalla. Palauta selka lahtéasentoon. Huomioi, ettei
selkd mene notkolle.

Kanta-Hameen sairaanhoitopiirin ky. * 13530 Hdmeenlinna * Puh. 03 6291

Himeenlinnan yksikkd Riihim&den yksikkd

Ahvenistontie 20 Kontiontie 77, 11120 RIIHIMAKI . b
13530 HAMEENLINNA PL 140, 11101 RIIHIMAKI Sinua kuunnellen............. wiiee
vaihde 03 6291 vaihde 019 744 51 :

www.khshp.fi



2(4)

Kehonhallintaharjoitukset

Jalat vierekkain, keppi selén takana. Liu uta jalkaa alustaa pitkin taaksepain samalla kallis-
taen vartaloa selka suorana eteenpain. Ala anna lantion kiertya. Voit tehda liikkeen myds
ilman keppi&, k&det lantiolla.

Kylkimakuulla, molemmat jalat koukussa. Tiivista vatsa kohti selkdrankaa. Nosta lantio irti
alustalta. Pida jannitys 3-5 sekuntia. Palauta alkuasentoon.

Konttausasennossa. Tiivista vatsa kohti selkdrankaa. Pida vatsalihasjannitys koko liikkkeen
ajan. Liu“uta toista jalkaa alustaa pitkin taaksepain ja palauta takaisin konttausasentoon.
Huomioi, ettei lantio kallistu/kierry.
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Takareiden venytys

Seisten. Astu pieni askel eteenpéin, kantapaa alustalla. Kumarra suo-
ralla selalla eteenpain, niin pitkalle kunnes tunnet venytyksen takarei-
dessa. Pida venytys 30 sekuntia.

Tee sama liike toiselle puolelle.

Lonkan koukistajan venytys

Astu pitk& askel eteenpdain. Tydnna lantiota eteenpain ja kierrd varta-
loa etummaisen jalan puolelle niin etta tunnet venytyksen takana ole-
van jalan etuosassa. Pida venytys noin 30 sekuntia.

Tee sama liike toiselle puolelle.

Kiertoharjoitus

Selinmakuulla. Toinen polvi koukussa toinen suorana. Kierra koukis-
- tettu jalka suoran jalan yli kohti alustaa. Koukistetun jalan puoleinen
~ kasi on suorana sivulla. Rentoudu ja hengita syvaan. Pida venytys

; noin 30 sekuntia.

Tee sama liike toiselle puolelle.

Alaselan venytys

Konttausasennossa. Pydrista selkéd laskemalla ylavartalo
polvin valiin. Rentoudu ja hengita syvaan. Pida venytys
noin 30 sekuntia.

Kanta-Hameen sairaanhoitopiirin ky. * www.khshp.fi




K-HKS 4516B. 10.20

KY / KM

4(4)

Ergonomia

Istuma-asento kuormittaa selkéaa. Istuessa valilevyihin kohdistuu
noin kuusi kertaa suurempi paine kuin makuulla. Paineen vaiku-
tuksesta valilevyjen aineenvaihdunta heikkenee.

Joutuessasi istumaan pidempaan voit vahentaa valilevyihin koh-
distuvaa painetta tauottamalla istumista lahtemalla liikkeelle
useita kertoja paivassa. Voit kokeilla myds tukityynya lanne-
selan tukena, ja mikali tuolissa on saatémahdollisuuksia kannat-
taa ne opetella hyvin.

My06s hyvaan nostotekniikkaan tulee kiinnittaa huomiota jokaisessa nostossa. Tapaturma-
riskid esimerkiksi jatkuvassa nostotydssa lisaa vasymys.

Opettele hyva nostotekniikka ja valmistaudu nostoon:

« Jarjesta nostolle riittavasti tilaa

* Hyddynna alaraaja- ja pakaralihaksia

* Pida taakka lahella vartaloa

 Ota hyva ote taakasta

 Tee nostosuoritus tasaisesti

« Valta kiertoja ja taivutuksia nostosuorituksen aikana

Tarvittaessa tydasentojen tarkistamiseksi voit olla yhteydessa tydterveyshuoltoon.
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