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	VATSALEIKKAUKSESTA KUNTOUTUMINEN



Vatsaleikkauksesta toipuminen vie aikaa, leikkauksesta ja yksilöllisistä eroista riippuen, viikoista kuukausiin. Leikkaushaavan ja kudosten paraneminen kestää 2-4 viikkoa. Raskaiden taakkojen nostelua on syytä välttää tänä aikana (maksimi noin 2 kg), jotta kudokset ehtivät parantua. Lisäksi lääkäri voi määrätä sinulle joustavan tukivyön toipumisajaksi, käytä tukivyötä lääkärin antamien ohjeiden mukaisesti. 

Voit edistää toipumistasi aloittamalla kevyen liikunnan sairaalasta kotiuduttuasi. 
PÄIVITTÄINEN KÄVELY on suositeltavaa liikuntaa ensimmäisen neljän viikon aikana. Pyri kävelemään yksi tai useampi lenkki, yhteensä puolesta tunnista tuntiin päivittäin. Kävelymatkaa voit lisätä toipumisen edistyessä omien tuntemustesi mukaan. 
VATSALIHASTEN VAHVISTAMINEN leikkauksen jälkeen on tärkeää. Syvien vatsalihasten harjoittamisen voit aloittaa 2 viikon kuluttua leikkauksesta. Jos liikkeen aikana tuntuu kipua, kokeile liikettä noin viikon kuluttua uudelleen. 
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RYHTIIN kannattaa kiinnittää huomiota leikkauksen jälkeen, koska aristava leikkaushaava pyrkii vetämään vartalon asentoa etukumaraan. Oikaise ryhti kivun sallimissa rajoissa, kun istut ja liikut. 
4-6 viikon kuluttua leikkauksesta voit tuntemustesi mukaisesti palata leikkausta edeltävien harrastusten pariin. Toipilasajan jälkeen on tärkeää jatkaa liikunnan harrastamista kunnon ylläpitämiseksi ja parantamiseksi. Valitse laji omien mieltymystesi mukaisesti. Liikuntaa olisi hyvä harrastaa mieluiten päivittäin puolesta tunnista tuntiin kerrallaan. 
HARJOITUS


Selinmakuulla, polvet koukussa, vedä napaa kohti selkärankaa ja pidä jännitys 5 sekunnin ajan.  Toista 5-10 kertaa.

















Postiosoite
Käyntiosoite



Puijon sairaala
Alavan sairaala
Julkulan sairaala
Tarinan sairaala

PL 1777
Puijonlaaksontie 2
Kaartokatu 9
Puijonsarventie 40

70211 KUOPIO
70210 KUOPIO
70620 KUOPIO
70260 KUOPIO
71800 SIILINJÄRVI

(017) 173 311
(017) 173 311
(017) 173 311
(017) 173 311
(017) 173 311

