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Opas pohjautuu Emilia Saarisen ja Veera Suomelan opinnaytetyéhon
Kaularankaleikatun postoperatiivinen fysioterapia — Potilasopas
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Potilasopas on toteutettu yhteistydssa Taysin fysiatrian yksikén
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Kaularankaleikkaus

Tama opas on tehty tukemaan kuntoutumistasi kaularankaleikkauksesta.
Kaularankaleikkaus voidaan tehda etu- tai takakautta. Leikkaustapa
maéraytyy yleensa diagnoosin mukaan, mutta yleisempaa on etukautta
leikkaaminen riippuen hoidettavasta sairaudesta. Opas siséltda tietoa
toimintakyvyn eri osa-alueista, joilla voit edistad toipumistasi.
Leikkauksesta toipuminen kestéa noin kuukauden. Sopiva harjoittelu ja
arkilikkuminen ovat keskeisia toipilasaikana eli sairasloman ajan. Oma
aktiivisuutesi toipilasaikana on tarkeaa.

Kaularangan rakenne

Selkaranka muodostuu 32-34 nikamasta, joista seitseman ensimmaista ovat

kaulanikamia. Kaularanka on selkarangan liikkuvin osa.

R

Kaularanka edesta Kaularanka takaa
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Harjoituspaivakirja

Leikkauksen jalkeen voit liikuttaa paata eika sité tarvitse erityisesti varoa.
Kotiharjoitteet edistavat kuntoutumistasi, eivatka aiheuta vahinkoa.
Erityisen tarkeda on lahtead liikkeelle heti leikkauksen jalkeen, mutta
kuuntele omaa kehoasi arkiaskareissa ja harjoitteita tehdessasi.

Tasséa esimerkkitaulukko, jota voit kayttéda harjoitteiden seuraamiseen.
Laita rasti ruutuun, kun olet tehnyt paivan harjoitukset.
MA TI KE TO PE LA SuU

VKO1
VKO2
VKO3

VKO4

Voit ottaa harjoituspaivékirjan mukaan fysioterapian jatkokontrollille.

Liikkumisen iloa ja muista rentoutua!
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Kotiharjoitteet

Hartiaseudun ja ylaselan lihakset saattavat kipeytya leikkauksen jalkeen.
Alla olevat liikkeet edesauttavat hyvan ryhdin yllapitamistd, rentouttavat
hartioita ja lisdavat verenkiertoa niska-hartiaseudun alueella.
Tee liikkeité 5-10 toistoa, 3-4 kertaa paivassa.

5) Suoran kaden nosto
Nosta késia vuorotellen rauhallisesti ylos etukautta peukalo edella. Pida
keskivartalo paikoillaan.

& i

6) Lapaluiden yhteenveto

Veda lapaluita yhteen taaksepain, kuin puristaisit pahkinan lapaluittesi
valiin. Tee pumppaavin liikkein verenkierron lisddmiseksi. Yllapida hyva
ryhti liikkeen aikana.
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Nikaman rakenne

Kaularangan nikama koostuu nikaman solmusta, jonka paalla on valilevy,
nikamakaaresta, kahdesta poikkihaarakesta, taaksepdin suuntautuneista
okahaarakkeista sek& neljasta nivelhaarakeesta, jotka niveltyvat
naapurinikamiin. Nikamissa keskellé oleva reikd muodostaa selkarangan
kanavan, jossa kulkee selkaydin. Selkaytimestd lahtevat hermojuuret.
Kaulanikamissa on aukot nikamavaltimoille, mik& erottaa ne muista
nikamista. Nikamien solmut liittyvét toisiinsa nikamavalilevyn avulla, joka
koostuu syyrustoisesta ulkokehasta ja pehmeasta sisuksesta.

Nikamavaltimon aukko Valilevy

Poikkihaarake Hermojuuri

Selkaydin Nivelhaarake

Nikamakaari Okahaarake

Ylh&altapain kuvattu 4. kaulanikama.
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Liikkuminen ja liikkunta

Liikkkuminen oman arkirytmin mukaisesti on sallittua ja toivottavaa.
Véhainenkin liikkuminen on parempi kuin liikkumattomuus. Hyvaéan
ryhtiin tulee kiinnittd& huomiota liilkkuessa. Sopiva liikuntamuoto heti
leikkauksen jalkeen on kavely, jossa kadet heiluvat rennosti vartalon
vieressa. Vesiliikunta on sallittua 1-2 viikon jéalkeen leikkauksesta, kun
haava on parantunut. Vesilikunnassa tulee huomioida niskan asento.

Liikuntaa, jossa tulee tarahdyksid, kuten juokseminen tai hyppiminen,
tulee valttaa toipilasajan. Luutuminen kestaa noin 3kk, jonka aikana
kamppailu- ja kontaktilajeista tulee pitdd taukoa. Harrastuksiesi pariin
palaamisesta voit keskustella Ia&kérisi kanssa jatkokontrollin yhteydessa.

Toipilasvaiheen liikkunnasta ja harjoitteista voit jutella fysioterapeutin
kanssa.

Sangysta ylésnousu

Leikkauksen jalkeen nouse
sangysta kylkimakuun kautta
véalttaéksesi rasitusta
kaularangassa noin
kuukauden ajan.

Kylkitekniikka: Selinmakulla ollessasi koukista polvet ja kaanny kyljellesi.
Tuo jalat sédngyn laidan yli samalla tydntden kadella itsesi istuma-
asentoon. Nain selkdranka pysyy suorana.

Kotiharjoitteet

3) Niskan pidentadminen

Pida selka suorana ja veda leuka siséaéan pidentden niskaa kuin yrittaisit
tehd& kaksoisleukaa. Tee liike kivun sallimissa rajoissa ja palauta
rauhallisesti aloitusasentoon.

s
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4) Kaulan lihasten jannitys
(Huom! Tama harjoite vain etukautta leikatuille)
Veda suupielia alas ja jannita kaulaa.

-
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Kotiharjoitteet
Kaularangan liikeharjoitteet edistavat liikkuvuutta ja hyvaa ryhtia.

Tee harjoitteita 3-5 toistoa kerralla, 3-4 kertaa paivassa. Tee harjoitteet
istuen, selkanojattomalla kovalla tuolilla. Tee jokainen liike kivun
sallimissa rajoissa. Muista hengitys liikkeiden aikana.

1) Kaularangan sivutaivutus
Kallista paata rauhallisesti vieden korvaa kohti olkapaata. Pida kasvot
suuntautuneena eteenpdin ja hartiat alhaalla. Toista liike toiselle puolelle.
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2) Kaularangan kierto
Kierra paata rauhallisesti puolelta toiselle. Pida ylavartalo paikoillaan.
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Huomioi toipilasaikana

Akkinaisia ja nopeita liikkeita kaularangassa tulee valttaa.
Liikerajoituksia ei kuitenkaan ole ja sinun on hyvé liikuttaa paéatasi kivun
sallimissa rajoissa.

Yli 10 kg nostoja, kantamista ja vetamista tulee valttda leikkauksen
jalkeen. Taakkojen nostamisessa suositaan jalkanostoa, eli selkd pysyy
suorana ja nostamiseen kaytetddn jalkoja. Nostaessasi pida taakka
l[ahella vartaloa, jolloin seldn kuormitus on pienempi. Kantamisessa
taakka tulee jakaa molemmille kasille.

Valta esimerkiksi seuraavia kotitoita toipilasajan:

¢ Lumenluonti, ruohonleikkuu
* Mattojen tamppaaminen, halkojen hakkaamien
* Raskas siivoaminen

Autolla ajaminen ei ole kiellettya, mutta kaularangan liikkuvuuden taytyy
olla riittava, jotta ajaminen on turvallista. Sinun taytyy pystya kdantamaan
paata molemmille puolille, esimerkiksi tarkistaaksesi kuolleen kulman.

Hierontaa tulee valttda noin kuukauden ajan.

Sukupuolielamé& on sallittua, mutta on hyva keskustella kumppanin
kanssa mahdollisista leikkauksen tuomista rajoituksista.

Kivunhoito

Leikkauksen jalkeen voit kokea ohimenevaa kipuilua niska ja hartiaseudun
alueella. Maarattyjen sarkylaakkeiden liséksi voit kayttaa kylmépakkausta
kivunlievitykseen ja turvotuksen vahentamiseen pitdmalla pakkausta
hoitoalueella noin 10- 20 minuuttia. Kylméapakkauksen ymparille tulee laittaa
esimerkiksi pyyhe, jotta iho ei palellu. Kylmaa voi kayttaa tarvittaessa
useamman kerran paivassa. Kylmageelia ei suositella haavan alueelle.
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Kiinnitd huomiota ryhtiin

Leikkauksen jalkeen voi ilmeta ryhdin muutoksia. Kipu saattaa heikentaa
ryhti&, mika voi lisata kipua ja lihaskireyksia niska-hartiaseudulle. Kiinnitéa
huomiota ryhdikkddseen asentoon istuessa, seistessa seka

elektroniikkalaitteita kaytettdessa. Liikkuvuusharjoitteet edistavat ryhtiasi.

Paranna ryhtia
nostamalla puhelin
kasvojen tasolle!

Paatetydskentelyssa seka kannykéan kaytdéssa huomioi kaularangan
asento.

Suositeltava nukkumisasento

Kylki- ja selinmakuu ovat parhaat nukkuma-asennot leikkauksen jalkeen.
Kaularanka on vatsamakuulla voimakkaasti kiertyneend, joten sitd ei
suositella. Selin ja kylkimakuulla kaula- ja rintarangan tulee olla samassa
linjassa.

Kaularangan tulisi olla suorassa tyynyn avulla.
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