Kuudes viikko toipumista: 36-42. leikkauksen jalkeiset paivat

Kayn ensimmaista kertaa vesijuoksemassa, jatkan kuntopyorailya ja kuntosaliharjoittelua.
Arvioin toipumistani kuudennen leikkauksen jalkeisen viikon jalkeen.

Tiistai, 21. helmikuuta, klo 20.05 (39. leikkauksen jalkeinen paiva)

Ensimmainen vesijuoksupéiva. Oli todella mukavaa keskittya jalkojen liikuttamiseen elementissa,
jossa se onnistui niin hienosti. Vesi tukee liikkeita ja tekee ne turvallisiksi. Saattaa olla, etta tajusin
ihan ensimmaista kertaa oikeasti senkin, miten kasiliike edesauttaa juoksemista. Kun vedesta
‘ottaa kiinni’, niin se pakottaa lihakset tekemaan tyoéta eteenpain. Hieno oivallus.

Vesijuoksu ei ole ollut minun suosikkiliikuntamuotoni, vaikka ostin tdssa pari kesaa sitten ihan
oman vyodnkin. Juoksen mokilla virtaavassa pohjoisen joessa, jossa vesi ei koskaan ole ihan etelén
jarvivesien tasoa. Vesijuoksussa pysyy lampimampana kuin uidessa eika tarvitse pelata
suonenvetoja ym. ongelmia. Aiemmin en paljon vetta pelannyt enk& ajatellut mahdollisia vaaroja
uidessani, mutta muutaman viime vuoden aikana terveellinen varovaisuus on astunut peliin.

Uimabhallissa vesijuoksijat olivat minua lukuun ottamatta naisia, ja oletettavasti eldkelaisia, koskapa
heilla oli aikaa juoksennella keskella arkipaivaa. En pysynyt heista parhaimpien tahdissa, mutta
pystyin kestamaan sen vetoamalla 'vammaisuuteeni’ ja siihen, etta teen juoksuliikkeet omasta
mielestani oikein eik& vauhti ole tavoitteeni. Tai sitten he vain ovat minua parempia
vesijuoksijoita...

Vesihieronta, kylmavesiallas ja saunassa kaynti tekivat todella hyvaa. Jaykkyys ikaan kuin suli pois
lantiostani. Sama tunne on nyt tullut my6s kuntopytraa polkiessa ja jumppaohjelmaa tehdessa.
Ikavaa, etta jaykkyys ja kivuliaisuuskin palaa istumisen ja paikallaan olon myéta takaisin. Mutta ei
ehka enaa ihan samalla tavalla? Kéavely ei tosin ole kehittynyt niin hyvin kuin olisin olettanut.
Kuntoutuksen alkaminen ei ole muuttanut tosiasiaa, etta tassa ollaan viela kuitenkin toipilaita.

Perjantai, 24.2.2012, klo 11.37 (42. leikkauksen jalkeinen paiva)

Kevdiset paivat hurahtavat nopeasti enka oikein tiedd, mihin aika kuluu. Liikun nyt enemman el
olen kdynyt kuntosalilla, uimahallissa vesijuoksemassa, aitini luona kuntopyérailemassa ja ulkona
kavelemassa. Ne vievatkin yllattavan paljon aikaa ja energiaa. Yleensahan pystyn liikkumaan silla
tavoin tehokkaasti, ettéd pukeudun liikuntavarusteisiin kotona ja tulen myos kotiin suihkuun. Ja
kaytan myods matkat liikuntaan eli kavelen, juoksen tai pyorailen myds sisaliikuntapaikkoihin.

Kiireisille keski-ikaisille ajan rationalisointi onkin aarimmaisen tarkeaa. Kun paasee kotiovelta
harrastamaan likkuntaa, voittaa paljon aikaa. Nyt pukeutuminen, likuntapaikkaan 'raahautuminen’
ja sielta poissuoriutuminen vie leijonanosan koko paivan ajasta ja energiasta. Mutta tama on
tietysti ihan oikein: toipumiseen ja kuntoutumiseen taytyykin antaa aikaa.

Tanaan on kulunut 42 paivaa leikkauksesta eli aika, jonka tydnantaja maksaa normaalia palkkaa
sairasloma-ajalta. Kuusi viikkoa on kaiketi lainsaadanngssa ajateltu ajaksi, jona tyontekijan pitaisi
pystya toipumaan erilaisista sairauksista tai vammoista. Taman jalkeen joudun tai paasen Kelan

maksaman sairaspaivarahan piiriin sairasloman loppuajaksi.

Nyt on siis oiva hetki arvioida toipumistani ja kuntoutumistani tahan mennessa. En kuitenkaan yrita
vastata kysymykseen, onko nykyinen sairaslomakaytanto oikea. Sen sijaan pohdin toipumistani ja
kuntoutumistani suhteessa leikkausta aiempaan tilanteeseen, tilanteeseen heti leikkauksen jalkeen
ja siihen, minkalainen tilanteeni pitéisi olla silloin, kun olen taydellisesti kuntoutunut.



Aloitan myds pohdinnat siita, minkalaisia erilaisia kokemuksia olen saanut toipumisjakson aikana,
miten toimintakykyni eri aspektit ovat muuttuneet ja miten toimijuuteni on eri modaliteettien tasolla
muuttunut tdman 42 paivan aikana. Yhtena tavoitteenani on kehittda konkreettisesti
kokemuksellisen toimintakyvyn (my06s laaja-alaisen) k&sitettd, jota olen vuosien varrella jo jonkin
verran yrittanyt kasitteellisesti maaritella.
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Toipumisesta kohti kuntoutumista — lonkkanivelleikkauksen jalkeiset 42 paivaa.

Aloitan kuvauksen taulukolla, johon olen merkinnyt jokaisen paivan leikkauksen jalkeen, likuntaan
kayttamani ajan paivassa ja tarkeimmat tapahtumat noiden 42 paivan aikana. Tarkeimmat
tapahtumat liittyvat toipumisessa/kuntoutumisessa kokemiini edistysaskeleisiin, joista suurin osa
on fyysisia.

Blogeissani olen kirjoittanut my®s psyykkisista ja sosiaalisista edistysaskeleista, mutta myds
takapakeista. Tahan taulukkoon olen kuitenkin kirjannut yksinkertaisuuden vuoksi enimmakseen
fyysiseen toipumiseen/kuntoutumiseen liittyvia tapahtumia, joista osa on tietysti sosiaalisesti,
psyykkisesti tai emotionaalisestikin latautuneita.

Taulukko: Tarkeitd tapahtumia toipumisessa/kuntoutumisessa

PV LIIKUNTA,MIN | TARKEITA TAPAHTUMIA TOIPUMISESSA/KUNTOUTUMISESSA
1 20 Leikkauspéaiva. Kéavelyd nojan kanssa.
2 50 Kéavelya kyynarsauvoilla. Kylméapakkaushoitoja 2-6 krt/vrk.
Kotiutus. Kavelya yhdelld sauvalla. 7 kipulaaketta (4+3, opiaatti +
3 110 tulehduskipulééke)
4 120 4,4 kg lisda painoa, 7 cm lisa reiden paksuuteen leikkauksen jélkeen.
5 70 Sairaalasta saatu jumppaohjelma varovaisesti, 1-3 krt/vrk tasté lahtien.
6 70 Ensimmaisen kerran ulkona.
7 110 Viisi kipulddketta (3+2).
8 110 Nauhajumppaa (kadet + ylavartalo) noin 1 krt/vrk tasta lahtien.
9 100 Yoksi lihassarkya estavaa voidetta saannollisesti.
10 50 Nelja kipuldékettd (2+2).
11 60
12 100
13 120 Kéavelya noin 300 metrid ulkona kyynarsauvoilla. 2-3 kipulddketta.
14 150 Kéavelya noin kilometrin verran.
15 150 Sama lenkki kdvelysauvailla.
Jatin toisen kipuldékkeen (opiaatin) kokonaan pois, 2
16 120 tulehduskipuldaketta/vrk.
17 140 Leikkaushakaset poistettiin.
18 50
19 100
20 100 Lisdpainoa 3 kg, reiden yldosassa 6 cm, alaosassa 3 cm.




21 100 Lopetin sdanndlliset kylmapakkaushoidot.
22 80
23 70
24 90 Jumppa menee paremmin, mutta kdvely on aika vaikeaa. 1 kipuld&ke/vrk.
25 80 1,5 kg lisdpainoa, 2,5 cm reiden yldosassa, alaosa normaali.
26 120 Kéavelin 1,5 km yhdella kéavelysauvalla.
27 130 Kéavelin 2 km.
28 110 Kaupungilla autolla. Istuminen hankalaa.
29 90 Lopetin sauvojen kayton sisdlla. Hankalaa, mutta mahdollista.
30 110 Kuntosalilla: 12 min kuntopy6ra&, 6 min soutua, 2 min hiihtoa + lihaskuntohar;.
31 40 Paino lahes sama kuin ennen leikkausta, reiden ylaosassa 2 cm turvotusta.
32 120 Katsomassa kavereiden sulkapalloa, jumppasin itse.
Kipuldéke pois, otan vain tarvittaessa. Kaytin 29 opiaatti- ja 51
33 50 tulehduskipulaaketta.
34 120 Julkisilla katsomassa penkkariajoja. 4 km k&velya kyynérsauvan kanssa.
35 120 25 min kuntopyoéralla.
36 100 Kuntosali: 10 min kuntopy6raa, 5 min soutua + lihaskuntohat.
37 150 Lumitéita lapiolla varovasti.
38 135 Kuntopyédraa 45 min, kavely 3 km sauvan kanssa.
39 125 Vesijuoksua 35 min ja v&han uintia.
40 130 Kuntopyoraa 40 min, kavely 3 km sauvan kanssa.
41 100 Vesijuoksua 40 min, 200 m uintia.
42 155 Kuntopyéraa 45 min, kuntosali 40 min, kavely 50 min
YHTEENSA 4225 LIIKUNNAN MAARA: KAVELYT, JUMPAT JA HARJOITUKSET.
KESKIARVO 100,60 PAIVASSA REILU 1,5 TUNTIA LIIKUNTAA.
TUNTIA 70,42 LIIKUNNAN KOKONAISTUNTIMAARA 42 PAIVASSA.
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