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TAASTUMINE PARAST
NIMMEDISKI JA
LUMBAALSTENOOSI
OPERATSIOONI

Nimmediski ja lumbaalstenoosi operatsioon
Soovitused operatsioonijargseks perioodiks
Soovituslik harjutusprogramm
Puhkeasendid



NIMMEDISKI JA LUMBAALSTENOOSI
OPERATSIOON

Kaks koige levinumat pohjust narvi pitsumiseks on
[ilisamba lulidevahelise diski valjasopistumine ning |lili-
sambakanali nimmeosa ahenemine ehk lumbaalstenoos.

Diski vananemisel voi vigastamisel vaheneb diski elastsus,
selles tekivad rebendid ja disk voib valja sopistuda, avalda-
des survet imbritsevatele kudedele ja narvijuurtele.

Lumbaalstenoosi korral aheneb lilisamba kanal, mille tule-
musel pitsuvad nimmepiirkonna narvijuured.

Leevendamaks narvijuure pitsumisest pohjustatud valu sel-
jas ja jalgades ning sellega kaasnevat funktsioonihairet,
tehakse operatsioon, mille kaigus pitsunud narvijuur
vabastatakse.

SOOVITUSED OPERATSIOONIJARGSEKS
PERIOODIKS

e Voodist tousmine on lubatud operatsioonipaeva ohtul
ning liihiajaline istumine operatsioonijargsel paeval.

e Toole naasmine soltub t66 iseloomust ning taastumise
edukusest. Soovitatavalt 4-6 nadala moodumisel ope-
ratsioonist. Pikaajaline istumine (nt to6tamine 8 tundi
paevas) on lubatud 6-8 nadala moodudes.

e Sigavalt kummardumine on lubatud u 3-4 nadala
moodumisel operatsioonist.

e Soovitatav on likuda ning valtida pikaajalist istumist ja
uhel kohal seismist.

e |gapaevaseid toiminguid tehes jalgige enesetunnet! Kui
selg vasib, siis vahetage asendit vai laske seljal puhata
(vt Puhkeasendid).

e Raskuste tostmisel jargige ergonoomikat — arge tostke
seljaga, vaid kasutage tostmiseks jalgade joudu. Valti-
ge poodratud kehaga tostmist!

e Taastumisperioodil voite tosta Ghe kaega maksimaal-
selt 3 kg, kahe kaega koos tostes maksimaalselt 6 kg.
Jagage koormus vordselt kahe kehapoole vahel!

e Autot voite juhtida 3-4 nadala méodumisel.

e Seksuaalelus olulisi piiranguid ei ole, valtige valu tekita-
vaid asendeid ning vajadusel toestage selga voi kdhtu
patjadega.

e Sportlike tegevustega on soovitatav alustada nelja
nadala moodumisel. Kasuks tuleb aeroobne treening
30 minutit kolm korda nadalas: jalgrattasoit, kepikond,
ujumine, suusatamine jm.

e QOlge kannatlik, sest kaasuvad haigused voivad
taastumisperioodi pikendada. Oluline on jalgida enese-
tunnet ning votta ette joukohased toimingud.

Valtige paranemist takistavaid tegevusi:

e raske filisiline t60 ja valed tostmisvotted;

e korduvad uhetaolised ligutused ning sage kummarda-
mine ja po6raming;

e vibratsioon ja korduvad porutused.



SOOVITUSLIK HARJUTUSPROGRAMM

Lamage selili. Painutage ja sirutage molemat poida. Kui
hoiate polved harjutuse ajal sirged, siis venitate ka saare-
lihaseid.

Lamage selili. Koverdage jalg kohu suunas, samal ajal
hoidke teine jalg sirgena maas. Hoidke asendit 10 sekun-
dit, seejarel viige jalg lahteasendisse.

Tehke harjutust kordamodda molema jalaga.

Lamage selili, polved koverdatud ja tallad maas.
Tostke puusad ja alaselg lilihaaval jark-jargult porandalt
ules, pingutades tuharalihaseid. Hoidke asendit!
Viige selg pikkamdoda tagasi lahteasendisse ja [odvestuge.

Lamage selili, polved koverdatud ja tallad maas.

Tehke kordamoddda molema jalaga jalgrattasoidu ligutusi.
Pingutage harjutust tehes kohulihaseid ning hoidke alaselg
vastu alust.

Lamage selili, kaed reitel.

Pingutage kohulihaseid, tdstke tlakeha ja sirutage sormed
polvedeni.

Hoidke asendit kolm sekundit, seejarel Iodvestuge.

Lamage selili, jalad polvest kdverdatud ja tallad maas.
Hingake sligavalt. Jalgige, et koht sisse hingates kerkiks.
Valja hingates pingutage kohulihaseid ja suruge koht sisse.
Lodvestuge.



PUHKEASENDID

Lamage kiilili, alumine jalg polvest koverdatud ja pealmine
jalg sirge.

Tostke pealmist jalga sirgelt Ules, hoidke asendit paar
sekundit. Tostmisel hoidke poid painutatult ja suunake
ligutust kannaga. Viige jalg tagasi algasendisse. Korrake
harjutust ka teise jalaga.

Kui selg vasib, leidke mugav
puhkeasend.

Istumisel jalgige alati, et selg oleks

\ / sirge. Kui selg vasib, siis puhake.

Toengpolvitus. Tostke vasak kasi ning parem jalg horison-
taalasendisse, hoidke veidi ja viige tagasi lahteasendisse.
Korrake harjutust parema kae ja vasaku jalaga.

Jalgige oma riihti!
Suruge kannad ja selg vastu seina ja
puidke sellise sirge rihiga ka likuda.

\

Istuge toolil. Suruge varbad ilespoole, pingutage reie-
lihaseid ja sirutage jalga polvest. Hoidke veidi ja seejarel
[odvestage jalg aeglaselt.

Tehke harjutust kordamodda molema jalaga.



SOOVITUSED

Teksti koostasid taastusravi keskuse fiisioterapeudid Sirli Nurm
ja Karin Kalvet.
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