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Lonkan pinnoite-
tekonivelleikkaus




LONKAN PINNOITETEKONIVELLEIKKAUKSEN JALKEINEN
KUNTOUTUS

Lonkan pinnoitetekonivelleikkauksen tarkoituksena on parantaa
liikkumis-, tyo- ja toimintakykya seka poistaa kulumamuutoksista
aiheutunut kipu. Heti leikkauksen jalkeen aloitetaan kavelyharjoi-
tukset ja lonkan liikkuvuutta lisdavat harjoitukset.

Saat varata leikatulle jalalle taydella painolla!
Kahta kyynéarsauvaa tarvitset 1-2 viikkoa ja yhta
sen jalkeen noin viikon.

Leikkauksen jalkeen sinun kannattaa valttaa voi- E
makasta ponnistamista leikatulla jalalla 4 viikon

ajan. Tama siksi, ettd pehmytkudokset ehtisivat

parantua.

Autolla ajoa suositellaan kuukauden kuluttua
leikkauksesta.

VERENKIERRON VILKASTUTTAMINEN

Verenkierron vilkastuminen ehkaisee laskimotukosten syntymista
ja nopeuttaa haava-alueen parantumista.

1. Aloita nilkkojen tehokkaat koukistus-ojennus -harjoitukset jo
heraamosséa heti puudutusaineen vaikutuksen vahennyttya. Saat
tehda liikettd lihasvdsymykseen asti.

2. Jannita reisilihakset useita kertoja painamalla polvia alustaa vas-
ten — rentouta.

3. Jannita pakaralihakset yhteen — rentouta.

Toista harjoituksia monta kertaa péivan aikana.



LEPOASENNOT

Leikkauksen jalkeen voit nukkua selinmakuulla, terveella kyljellasi ja
vatsallasi (lonkan ojennuksen tehostamiseksi). Leikatun puolen kyljella
voit nukkua leikkaushaavan parannuttua. Vaihda asentoa makuulla ol-
lessasi.

OHJEITA PAIVITTAISIIN TOIMIIN

Ensimmaisené leikkauksen jalkeisené péivané fysioterapeutti tai sai-
raanhoitaja ohjaa/auttaa sinut ylos sangysta.

Ylosnousu tapahtuu helpoiten leikkaamattoman lonkan puolelta. Mikéali
molemmat lonkat on leikattu yhta aikaa, valitaan sinulle helpompi puoli.

1. Siirra jalat vuoteen reunan yli ja
kohottaudu kasilla avustaen istumaan.
Sankyyn mennessasi tue kasilla ylavar-
taloasi.

2. Istu symmetrisesti, paino mo-
lemmilla pakaroilla. Seisomaan
noustessasi tukeudu tarvittaessa
kasiisi ja ponnista yl6s leikkaa-
mattomalla jalalla.




KAVELY

1. Vie kyynarsauvat ja leikattu jalka eteen.

2. Ota leikkaamattomalla jalalla askel kyynéar-
sauvojen ohi.

Leikatun puolen kyynarsauvasta voit luopua 1-2
viikon kuluttua. Kayta taman jalkeen yhta kyy-
narsauvaa, kunnes kéavelysi sujuu ldhes ontu-
matta.

Mikéali molemmat lonkkasi on leikattu yhta ai-
kaa, aloitetaan kavelyn harjoittelu esim. kave-
lypdydan avulla. Kyynarsauvojen kayttdéon siir-
ryt muutamassa paivassa. Kayta kyynarsauvoja
vastavuoroisesti. Yhta kyynarsauvaa kaytat vah-
vemman alaraajan puolella, kunnes kéavelysi su-
juu ontumatta.




PORRASKAVELY YLOSPAIN

1. Nosta leikkaamaton jalka portaalle.

2. Ponnista leikkaamattoman jalan varassa kyy-
narsauvat ja leikattu jalka samalle portaalle.

PORRASKAVELY ALASPAIN

3. Vie kyynérsauvat ja leikattu jalka
alemmalle portaalle.

4. Tuo leikkaamaton jalka samalle portaalle.

Etene porras kerrallaan. Vuorotahtiin voit kulkea,
kun olet luopunut sauvoista.

Kéayta tarvittaessa kaidetta tukenasi.




KUNTOUTUS

Ensimmaisten viikkojen aikana pinnoitetekonivelleikkauksen jalkeen
keskitytaan lonkan liikkuvuuden lisddmiseen ja lihasten toiminnan akti-
voimiseen. Voimaharjoittelun voit aloittaa kevyesti kahden kuukauden
kuluttua leikkauksesta.

Sairaalassaoloaikana aloitetaan lonkan koukistus-, ulkokierto- ja ojen-
nussuuntainen nivelliikkuvuuden harjoittaminen.

Koukista ja ojenna lonkkaa selinmakuulla laa-
jalla liikeradalla.
Voit tehostaa harjoitusta kasillasi auttaen.

Lonkan ulkokiertoa harjoittaessasi veda kum-
pikin lonkka koukkuun, vie polvet haralleen ja
tuo yhteen.

Jos haluat venyttaa reiden sisdosan lihaksia,
pida polvet harallaan 10-30 sekuntia.




Lonkan koukistus seisten: nosta polvea eteen ylos.
Ota tukea esim. tuolin nojasta.

Lonkan ojennus: vie leikattu alaraaja taakse polvi
ojennettuna.
Valta vartalon kallistumista eteenpain.

Lonkan loitonnus: vie leikattu alaraaja sivulle taka-
viistoon. Pida vartalo suorassa.

Lonkan koukistajalihaksien venytys: ojenna leikattu
alaraaja taakse ja koukista edessa olevaa polvea.
Pida vartalo pystysséa ja tydnnéa nivustaivetta eteen-
pain.



Lonkan pinnoitetekonivel ei rajoita mitenkdan sinun normaalia
elamaasi. Se edellyttaa sinulta aktiivista liikkumista, jotta reisiluusi
voisi jopa vahvistua tai ainakin sailyttda lujuutensa.

Huolehdi hyvasta lihaskunnosta ja pida painosi kurissa.
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