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Rinnavahi operatsioonijargse taastusravi
juhend

Kaesoleva infolehe eesmargiks on anda teavet rinnavahi operatsioonijargseks taastusraviks.

Turse alandamiseks ja ennetamiseks pane istudes ja lamades 2—-3 patja kae alla toetuseks. Pigista selles asendis 30

sekundi jooksul véikest palli (voi liiguta s6rmi laiali ja rusikasse). Tee seda mfned korrad paevas.

Proovi kasutada mdlemat kéatt hambaid pestes, riietudes, juukseid kammides, stilia tehes, stiles, vett juues jne.
Kai kdndimas, lastes katel vabalt liikuda. Tee enesetunnet arvestades puhkepause (5-10 min igas tunnis).

Palu abi koristamisel ja raskemate asjade t6stmisel. Ara tdsta 4—6 nadalat raskusi, mis on ile 5 kg.

Ara tBsta 3—4 nadalat parast operatsiooni opereeritud poole kiiiinarnukki dlast kdrgemale.

Operatsioonipoolse kée kuivatamisel ja kreemitamisel liigu teise kdega randmest 0la ja selja suunas. Toimi samamoodi

rindkere kuivatamisel ning kreemitamisel (likumise suund opereeritud poolelt vastaspoolele).
Tee harjutusi 5-10 korda 3 korda paevas.

1. Tdsta 6lgu Ules ja alla.

2. Tee Olaringe suunaga eest taha.

3. Vii sisse hingates kaed taha ja suru abaluud kokku ning lase vadlja hingates kaed tagasi alla.

4. Toeta terve kasi lauale ja liiguta opereeritud kehapoole kéatt vabalt edasi ja tagasi.
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5. Raputa kées veepudelit (0,5L), hoides 6lga paigal ja dlavart keha vastas, 10 sek.

4 nadalat parast operatsiooni

1. Libista istudes mdlemat katt méodda lauda edasi ja tagasi.

2. Istu laua aéres ning libista opereeritud kehapoole katt médda lauda kiilje suunas edasi ja tagasi.

3. Libista seistes opereeritud kehapoole katt vdi mblemat katt koos mddda seina lles ja alla.

4 nadalat parast operatsiooni tee armimassaazi
2-3 korda péevas 10 min.

Kasuta 6li voi kreemi
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