KOTIHOITO-OHJEET

Hoidon jalkeen sinun tulee valttaa kaikkea
fyysistd rasitusta (esim. kotiaskareet,
lenkkeily, ulkotyoét, ym.), koska tukirankaa
yllapitavia pehmytkudosalueita on pehmitelty
ja |6ysatty ja ndain ollen tarkea tuki on heikko.
Normaali tuki kuitenkin palautuu 3-5 paivan

kuluessa.

Aloita liikuntaharrastukset varovasti (esim.
kuntosaliharjoittelu aina pienellda vastuksella)
jao lisada rasittavuutta asteittain.

Vasyneisyys on hoidon jalkeen yleinen oire.
Kasitellyilla alueilla voi olla myés
kasittelyarkuutta, joka on taysin normaali
reaktio ja havidda itsestddn muutaman pdaivan
tai viikon jalkeen. Jos kipu jatkuu pitempadan,

ota minuun yhteytta.

Tulehdusvaiheessa ja akuutissa iskias-oireessa
valta oireita pahentavaa kuumuutta
(saunominen, auringonvalo, solarium ym.) jo
matalia ja upottavia sohvia, kayta heti
merisuolakddarettda joka tunti 10-15 min.
kerrallaan ja kylmapakkausta (ohuen pyyhkeen
lapi) 15 min.

Jos vaivat jatkuvat, kaanny laakarisi puoleen

tarkempien hoito-ohjeiden saamiseksi.
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