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Tsemppia leikkauksesta toipumiseen - palautetaan
toimintakykysi yhdessa kuntoutuksen avulla!

Taman oppaan tarkoituksena on auttaa sinua kuntoutumaan polven tai lonkan
tekonivelleikkauksesta ja saada toimintakykysi palautettua toivomallesi tasolle.

Sinulla on tarkea ja aktiivinen rooli kuntoutumisen aikana, joten tutustu tahan
oppaaseen huolellisesti.
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Aava

Tekonivelleikatun kuntoutus Aavassa

Polven ja lonkan tekonivelleikkaukseen liittyvaa
kuntoutusta toteuttavat Aavan fysioterapeutit
ovat perehtyneet tekonivelkirurgiseen kuntou-
tukseen, siihen liittyvaan tutkittuun tietoon ja
hoitokaytantoihin.

Yhtenainen seurantakdytanne mahdollistaa tie-
don kertymisen ja toiminnan kehittamisen.

Kuntoutuksen tavoite Aavassa on, etta toimin-
takyky palautuu kuntoutujan toivomalle tasolle.

Lihasvoima ja liikkuvuus ovat yleensa heiken-
tyneet nivelrikon myota ja tekonivelleikkaus
luo edellytyksen toimintakyvyn kohentumiselle
harjoittelun avulla. Leikatun nivelen tulisi sallia
normaalit liikkeet paivittaisissa toiminnoissa ja
kavelyn tulisi olla luonnollista kuntoutumisen
jalkeen.

Fysioterapia voi vaikuttaa positiivisesti fyysi-
seen toimintakykyyn, liikkumiseen, lihasvoi-
maan seka kuntoutujan kokemaan henkiseen ja
fyysiseen terveyteen liittyvaan elamanlaatuun.

Leikkausta edeltava fysioterapia vaikuttaa
positiivisesti kipuun ja toimintakykyyn polven
tekonivelleikkauksen jalkeen. Ensimmainen
fysioterapiatapaaminen tapahtuu siksi jo ennen
leikkausta.

Fysioterapeuttisi ottaa sinuun yhteytta teko-
nivelkoordinaattorin yhteydenoton jalkeen.
Tapaamisella kartoitetaan tarpeesi ja tavoitteesi
ja voit valmistautua leikkaukseen lihasvoimaa ja
yleiskuntoa kohentaen. Tapaamisella informoi-
daan kuntoutumisen kannalta tarkeista asioista.
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Preoperatiivisen kdynnin aikana sinulle ohjataan
heti leikkauksen jalkeen kaynnistettavat harjoit-
teet ja kyynarsauvakavely. My6s toimintakykysi
arvioidaan. Nain helpotetaan kuntoutuksen
aloittamista, suunnittelua ja tavoitteiden asetta-
mista.

Sairaalassa leikkauksen jalkeen varmistetaan ja
kerrataan kuntoutumisen aloittaminen ja kotiin-
paluuseen liittyva liilkkkuminen.

Postoperatiivinen fysioterapia lonkkaoperoidul-
la on tavallisesti 5 kayntikertaa ja polvioperoi-
dulla 10 kertaa. Saat naista |laakarin lahetteen.

Leikkauksen jalkeisten tarvittavien kuntoutus-
kdyntien maara vaihtelee 5-12 kaynnin valilla
rippuen leikkausta edeltaneesta tilasta, moti-
vaatiosta, tavoitetasosta ja yksil6llisista eroista.

Suosittelemme fysioterapiakayntia noin 4 viik-
koa leikkauksen jalkeen Aavan fysioterapeutin
vastaanotolla, jotta voimme varmistaa kuntou-
tumisen etenemisen. Mikali haluat lisdkaynte-
ja kuntoutumisesi tueksi, voidaan siitéd sopia
leikkausta ennen tai sen jalkeen, tai voit milloin
vain varata ajan netista tai asiakaspalveluumme
soittamalla.

Harjoittelu aloitetaan maltillisesti — keho tottuu
rasitukseen vahitellen. Jos kipu lisaantyy voi-

makkaasti harjoitellessa, kevennetaan rasitusta.
Mikali haluat varata ajan leikkauksen jalkeiseen

Aava

fysioterapiaan, Aavan fysioterapeutti ohjaa
siella sinulle kuntoutumistavoitteeseesi sovel-
tuvat yksilolliset harjoitteesi. Niitda on mahdol-
lisuus muuttaa jatkokaynneillasi etenemisesi
perusteella.

Aavan nettisivuilta |0ytyy lisaksi videoituja ylei-
sia liilkeohjeita, jotka sopivat seka lonkka- etta

polvileikatulle. Harjoitukset koostuvat alaraaja-
nivelten liikkuvuus- ja lihasvoimaharjoitteista.

Toimintakyvysta huolehtimiseen voi vaikuttaa
positiivisesti osallistumalla noin 3 kuukauden
kohdalla kuntoutusryhmaan. Tarkista ryhman
ajankohta omalta fysioterapeutiltasi.

Liikuntasuositusten mukainen lilkkkuminen on
terveydelle edullista myds operaation jalkeen.

Rasituksen vastapainoksi on tarkeaa levata
usein. Liiallinen rasitus voi hidastaa toipumista
seka lisata kipua ja turvotusta.

Kohoasento useamman kerran paivassa voi
auttaa véhentamaan turvotusta.

Tarkempaa tietoa kuntoutuksen tavoitteista

ja harjoitteista kappaleessa Polven tai lonkan
tekonivelleikkauksesta kuntoutuminen.
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Apuvilineet

Voit lainata leikkauksen jalkeen tarvittavia
apuvalineita kotikuntasi apuvalinelainaa-
mosta tai terveyskeskuksesta.

Aavasta |oytyy kavelyteline helpottamaan
ensiaskelia. Aavasta voi myos ostaa kyynar-
sauvat kavelyharjoittelua varten, mikali et
ole lainannut niitéd ennakkoon.

Mikali rollaattorin tarve on ilmeinen tai riski
sen tarpeeseen leikkauksen jalkeen on suu-
rentunut, on hyva varustautua lainaamalla
se apuvalinelainaamosta etukateen ja ottaa
se myOds mukaan sairaalaan kotiinlahtoa
varten.

Lonkkaleikatun kannattaa lainata jo etu-
kateen istuinkorotus, WC-korotus, tarttu-
mapihdit, sukanvetolaite ja mahdollisesti
sangynjalankorotukset ja suihkutuoli.

Ruskeasuon yksikkd

Invalidiliiton esteetdn toimitalo

Sisdankaynti: Nauvontie 8, 2. kerros, Helsinki
p. 09 4718 0520 (ma—pe klo 9-11 ja 12-14)
apuvalinekeskus@hus.fi

Espoon yksikko

Espoon sairaala, Karvasmaentie 6, Espoo

p. 09 4717 4200 (ma-pe klo 9-11)

Valinta 1: huoltoasiat / Valinta 2: maksusitoumus-
asiat / Valinta 3: apuvalinelainaukset

Raaseporin yksikkd

J-talo, Raaseporintie 37, Tammisaari

p. 019 224 3180 (soittoaika: ma—pe 9.30-11.30)
Avoin vastaanotto ma-pe 12-14
hjalpmedelscentralen.VNS@hus.fi

Voit asioda Keusoten alueella missa tahansa
apuvalinelainaamossa niiden aukioloaikoina,
ajanvarausta ei tarvita. Apuvalinepalveluiden
puhelinasiointi Keusotessa p. 019 266 0202
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Kuntoutusliikkeet heti

IeikkaUksen jalkeen Turvotuksen hoitamiseksi

ja ehkaisemiseksi lepuuta
raajaa usein asettaen raaja

selvasti lonkkanivelta
korkeammalle. Muista
my0s tukea raaja hyvin.

Nilkkojen ojennus ja koukistus makuulla
Pumppaa aktiivisesti nilkkoja koukkuun ja
ojennukseen yhta aikaa tai vuorotellen.

Polven ojennus alustaa vasten istuen tai makuulla

Paina leikatun puolen alaraajan polvitaivetta kohti alustaa jannit-
téen reisi- ja pakaralihaksia.

Kantapaa saa nousta hiukan ilmaan/keventya alustasta. Rentouta
valissa. Toista.

Nousu varpaille ja minikyykky seisten, makuulla
vuorojaloin

Ota tukea kasilla, nouse korkeille varpaille. Pida polvet ja lantio
ojennettuna kayttaen reisi- ja pakaralihaksia.

Laskeudu rauhallisesti alas jatkaen minikyykkyyn koukistaen nilk-
koja ja polvia. Palaa seisoma-asentoon.

Voit tehda saman séngylla vuorojaloin: Ojenna alaraaja suoraksi
ja koukista polvea ja lonkkaa liu'uttamalla kantapaata alustaa
vasten. Palauta raaja suoraksi. Toistele nain.
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Kuntoutusliikkeet kotona

Suoran jalan nosto

Makaa selallasi polvet koukistettuna tai ohjennettuna. Ojenna
harjoitettava jalka suoraksi alustalle. Jannita keskivartalo ja rei-
den lihakset ja nosta harjoitettava jalka ylos pitaen polvi taysin
suorana. Varmista, etta paikallaan olevan jalan polvi osoittaa
kohti kattoa. Tuo jalka hallitusti takaisin alustalle.

Polven koukistus

Ota tukea kasilla esimerkiksi tuolin selkénojasta. Koukista polvea
aktiivisesti. Pyri pitamaéan lantio ojennettuna ja polvet vierekkain
liikkeen aikana.

Polven ojennus

Istu tuolilla tai penkilla. Ojenna polvi rauhallisesti suoraksi, pida
hetki ja jarruta takaisin.

Voit tehda naita kaikkia liikkeita useita kertoja paivassa
aloittaen 10:sta toistosta kerrallaan. Muista harjoittaa myos

toista alaraajaasi. Levahda usein ja aina lilkesuorituksen
jalkeen. Lisaa liiketehtavia loydat Aavan nettisivuilta.



https://www.aava.fi/asiakkaana/potilasohjeet-ja-kotihoito-ohjeet/polven-ja-lonkan-kuntoutus/
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Kavely kyynarsauvojen avulla

Kyynérsauvakavely tasatahtiin Kyynérsauvakavely vuorotahtiin

Siirra sauvat eteen ja leikattu alaraaja kanta Vuorotahtinen kyynarsauvakavely tapahtuu
edella sauvojen viliin. Astu eteenpain terveel-  tavanomaisen kéavelyn tapaan eli vastakkainen
|3 jalalla sauvojen ohi. kyynarsauva tukee astuvan jalan tukivaihetta.

Pyri téhan heti kuin vain mahdollista.

Muistisaanto:
"Terveytta ylos,

sairautta alas”

Kyynéarsauvakavely portaissa alaspain Kyynéarsauvakavely portaissa yléspain
Sauvat, leikattu jalka astuvat alas. Terve Terve jalka astuu portaalle. Sauvat jaavat tuke-
jalka siirtyy viereen. maan leikattua jalkaa. Siirra sitten sauvat ja lei-

kattu jalka ylaportaalla olevan jalan viereen.
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Aava

Polven tai lonkan tekonivel-
leikkauksesta kuntoutuminen

TAVOITE

e Kuntoutuksen merkityksen
ymmartaminen

* Kysymyksiin vastaaminen

* Pelkojen véahentaminen

* Postoperatiivisen kaynnin
varaaminen

e Akuuttivaiheen harjoittelun
|apikdyminen ja ohjeet niista
kuntoutujalle

e Kyynarsauvojen kayton oh-
jaus ja mahdollinen muiden
apuvalineiden ohjaus

* Toimintakyvyn arvioiminen
ja tarvittava preoperatiivisen
omaharjoittelun ohjaus

HARJOITTELU

* Kuntouttava toimiminen
alkaa heraamisen jalkeen
* Asentohoidon periaatteet:
* Selinmakuu
* Alaraajan kohoasento,
ylempana kuin lonkka
* Polvi suorana polvileika-
tuilla
e Kylkimakuulla mahdolli-
sesti tyyny polvien
valissa.
* Kerrataan alun harjoitteet
* Mahdollinen tukihenkilo
mukana
» Kotiutuskriteerien tayttymi-
sen varmistaminen

e Arkiaskareissa aktiivinen
kuntoutuminen

* Omat liikeharjoitteet

e Liikeradat kehittyvat: Vk 3
kohdalla polven ojennus
vaakatasoon ja koukistus 90
astetta

e Seisoma-asennon normalisoi-
tuminen

* Turvotuksen helpottuminen

* Haava-alueeseen ei saa viel3
kohdistaa ulkoista kuormitus-
ta

e Lihasvoimaa yllapitavat
yksilolliset harjoitteet

e Akuuttivaiheen harjoittelun
opettelu, kyynarsauvakave-
lyn harjoittelu.

* Puudutuksen poistuttua nil-
kan pumppausliike turvotuk-
seen, polven/lonkan kevyt
ojennus/koukistus. Staattiset
lihasjannitykset.

¢ |[stumaan- ja seisomaannou-
su (Eva-teline) pystyasen-
toon totuttelu ja kyynarsau-
vakavely.
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* Liikelaajuuden liséaminen

e Riittava lilkkkuminen ja luon-
nollinen kavelyrytmi

* Vk 1-2 rasitustaso "hyvin
kevyt”

* Vk 3-4 rasitustaso "kevyt”.

* Nilkan ojennus/koukistus,
lonkan/polven koukistus/
ojennus, suoran jalan nostot,
porraskavely, painonsiirrot
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TAVOITE

Aava

* Toimintakyvyn nousujohtei-
suus

* Kivun ja turvotuksen hoito
tarvittaessa (liike, lagke, kyl-
ma ja koho)

* Noin vk 8 polven tulisi suo-
ristua taysin ja koukistua yli
suorakulman, n. 115 astetta

* Kaveleminen ontumatta
ilman apuvalineita

HARJOITTELU

* Toimintakyvyn nousujohtei-

suus
Lihaskunnon ja liikelaajuuden
lisaantyminen

Vk 12 polven tulisi suoristua
taysin, koukistua 115-140
astetta. Monet urheilusuori-
tukset edellyttavat 120-140
astetta

* Polven tai lonkan kuntoutu-
misen nousujohteisuus jatkuu

* Yhteys kuntoutustahoon olisi
hyva sailya

e Toimintakyvyn kohentumisen
jatkuminen huomioiden yksi-
I6llisesti liilkkumissuositukset
ja ohjaus

* Tassa kohtaa olisi hyva paas-
ta kipulaakkeista eroon

* Matalatehoisesti kestavyys-
lajeja (mm. kuntopydra,
vesikavely) ja harjoittelua
kuntosalilla

* Koordinaatiotehtavien lisaa-
minen pienilla vastuksilla ja
pitkilla sarjoilla

* Vk 5-8 rasituksen taso kor-
keintaan “hieman rasittava”

Tekniikkaa huomioiden
eteenpain

Kehon rasitustason ja ki-
pujen tunnistaminen tar-
keaa harjoittelussa

Nyt voi aloittaa monipuoli-
sen voimaharjoittelun
kevyesti ja rauhallisesti vas-
tusta lisaten

Vk 9-12 rasitustaso korkein-
taan “rasittava”
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* Omaharjoittelu jatkuu

* Fysioterapia tarvittaessa

e Ohjattu Aavan harjoitusryh-
matoiminta vaihtoehtona
kohentaa toimintakykya ja
saada vertaistukea
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Liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille

UKK-instituutti

Reipasta liikkumista terveydeksi

* Ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa.

* Kaikki sydamesi syketta nopeuttava liikkumi-
nen kelpaa.

* Valitse oma tapasi kuten uinti, sauvakavely, A
jumppa, tanssi ja retkeily. /

TAI

Rasittavaa liikkumista kunnon vuoksi

e Ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa.

e Saat samat terveyshyodyt lyhyemmassa ajas-
sa, kun lisaat lilkkkumisesi tehoa.

* Valitse oma tapasi kuten juoksu, pyoraily,
hiihto ja pallopelit.

SEKA

Lihaskuntoa ja liikehallintaa

toimintakyvyn tueksi

* Ainakin 2 kertaa viikossa.

e Kuormita suuria lihasryhmia ja haasta tasapai-
noa tavallista enemman.

* Valitse oma tapasi kuten porraskéavely, ras-
kaat pihatyot, ryhmaliikunta, kuntosali ja
pallopelit.

JA

Riittavasti palauttavaa unta

* Unesta ei kannata tinkia. Unen aikana aivot
jasentavat ajatuksiasi ja palaudut paivan rasi-
tuksista.

e Kun heraat virkeana, tiedat nukkuneesi tar-
peeksi.
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Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille

UKK-instituutti

Kevytta liikuskelua mahdollisimman usein.

¢ Jokainen askel kannattaa: kotiaskareet, ulkoi-
lu, kauppareissut ja muut tavalliset puuhat.

* Valitse tilanteen mukaan esimerkiksi kavely,
koiran ulkoilutus, ostoksilla kaynti ja pihatyot.

Reipasta liikkumista ainakin 2 tuntia 30 mi-

nuuttia viikossa.

* Kaikki sydamesi syketta nopeuttava liikkumi-
nen kelpaa.

* Valitse oma tapasi kuten tanssi ja sauvakavely

e Liikkuminen on reipasta, jos pystyt puhu-
maan hengastymisesta huolimatta.

Rasittavaa liikkumista ainakin 1 tunti ja 15

minuuttia viikossa.

* Saat samat terveyshyoddyt lyhyemmassa ajas-
sa, kun lisaat lilkkkumisesi tehoa.

* Valitse oma tapasi kuten py®éraily, hiihto, vesi-
liikunta ja porraskavelyt.

e Liikkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on
hankalaa hengastymisen takia.

Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta ainakin

2 kertaa viikossa.

* Kuormita suuria lihaksiasi ja haasta tasapai-
noasi. Yhdista liikkumiseen venyttelya

* Valitse oma tapasi kuten kuntosali, ryhmalii-
kunta, jooga, tanssi ja kotivoimistelu.

Taukoja paikallaanoloon aina kun voi

e Liikuskelu aktivoi lihaksiasi, vahentaa kehosi
kuormittumista ja lisaa tuki- ja liikuntaelimis-
tosi hyvinvointia ja pitaa ylla lilkkkumiskykyasi.

* Valitse tilanteen mukaan esimerkiksi istumi-
sen tauottaminen, seisomatydskentely, tau-
koliikunta.
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Palauttavaa unta riittavasti.

* Unesta ei kannata tinkia. Unen aikana aivot
jasentavat ajatuksiasi ja palaudut paivan rasi-
tuksista.

e Kun heraat virkeana, tiedat nukkuneesi tar-
peeksi.
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Postoperatiiviset fysioterapeutit Aavassa

Kamppi

e Alanko Martti

e Harkénen Akseli
e Jarvinen Mikko
* Lonnroth Jasmine
* Njuschin Emil

* Pirnes Katariina
* Pylvanainen Jari
* Ranta Stig-Peter
* Rissanen Petri

* Schroderus Nora
* Snygg Sonja

e Sollman Katri

e Ulenius Linda

Pasila
e Alanko Martti

Itakeskus
e Ranta Stig-Peter

Tapiola

* Lepisto Leea Maria

e Nikitin-Candelin Leila
e Niemela Anna-Leena

Aviapolis
e Rissanen Petri
e Laakkonen Jaana

Myyrmaki
e Rissanen Petri

Hyvinkaa
e Levin Jenni

Jarvenpaa

e Mattila Sanni
* Mantyla Paivi
* llomaki Jirka

Kerava

* Laakkonen Jaana
e Seppanen Jaana
e Harkonen Akseli

Tuusula
e Laakkonen Jaana

Hameenlinna
e Pirkkalainen Sini
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Kuopio
* Nykanen Mikko

Oulu
e Rahikkala Ari

Tampere
e Taivela Juhani

Turku
e Heikkila Kaisa
e Keskitalo Miikka







