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Etummaisen sahalihaksen kuntoutusohjeet

Etummaisen sahalihaksen (m. serratus anterior)
toiminnan heikkeneminen tai taydellinen halvaus
ilmenee lapaluun siirotuksena eli lapaluun nakyvana
kohoamisena irti rintakehasta. Tama johtuu
tavallisesti etummaista sahalihasta hermottavan
hermon (n. thoracius longus) ns. haurashermo -
oireyhtymasta tai leikkauksen yhteydessa syntyneesta
ohimenevasta tai pysyvasta hermovauriosta.

Hermokudoksen paraneminen on hidasta ja vie aikaa. Sdanndllinen omatoiminen ja nousujohteinen
harjoittelu on erittdin tarkeda. Harjoittelussa huomioidaan lavan asennon hallinta ja harjoittelun
tavoitteena on lapaluuta ympardoivien lihasten vahvistaminen.

Laajassa hermovauriossa voi oire jaada pysyvaksi. Talldin voidaan yldraajan nostamisesta
aiheutuvaa kudosten ylivenyttymista ja siihen liittyvaa kipua ehkaista kayttamalla yksilollista
tukilastaa.

Huomioi seuraavat asiat arjessa

Huomioi hyva ryhti, valta ylaselan pyoristamistd, hartioiden eteen kiertymista seka paan eteen
tyontymista. Huomioi lavan asento paivittaisten toimintojen yhteydessa ja korjaa asentoa
tarvittaessa. Voit helpottaa lavan asennon hallintaa tyoskentelemalla kyynarpaat Iahella vartaloa.
Valta pitkakestoisia suoralla ylaraajalla tehtavia, hartiatason ylittavia, toimintoja.

Lavan asennon hallinta
Seisten selka seinaa vasten.

Vie olkapaata kevyesti ylos ja taakse, samalla tyontden
lapaa kohti “takataskua”.

Pida asento 5-10 sekuntia ja rentouta.
Toista liike 5-10 kertaa.

Tarvittaessa ohjaa olkapaan liiketta terveen puolen
kadella.




Etummaisen sahalihaksen vahvistaminen

Selinmakuulla penkin/vinopenkin paalla. Aktivoi ensin lavan lihakset samalla tavalla kuin edellisessa
harjoituksessa.

Toista liike 5-15 kertaa ja tee 3 sarjaa kolmesti viikossa.

Lihaksen keskiosan harjoitus
Nosta suoraa yldraajaa kohti kattoa ja
palauta rauhallisesti jarruttaen

alkuasentoon.

Lisaa painoa vahitellen.

Lihaksen ylaosan harjoitus

Nosta penkin selkdnoja 30-45° kulmaan yl6spdin ja tee
edellinen harjoitus uudelleen.

Lihaksen alaosan harjoitus

Laske penkin selkdnoja 30° kulmaan alaspain ja toista
jalleen harjoitus.




Lapaa ymparoivien lihasten vahvistaminen vastuskuminauhan avulla

Seisten selka seinda vasten. Pyyherulla olkavarren ja vartalon valissa, kyynarpaa 90° kulmassa. Kiinnita
kuminauha (esim. oven véliin) kyynadrpaan korkeudelle. Aktivoi ensin lavan lihakset samalla tavalla kuin
edellisissa harjoituksissa.

Toista liike 5-15 kertaa ja tee 3 sarjaa.

HUOM! Pida kuminauhassa pieni jannitys koko harjoituksen ajan. Pida kyynarpaa koko liikkeen ajan suorassa
kulmassa, ranne suorana ja hartiat rentoina.

Ulkokiertoharjoitus
Ota kiinni vastuskuminauhasta.
Vie kyynarvartta ulospdin 45°

kulmaan ja palauta jarruttaen
alkuasentoon.

Sisdkiertoharjoitus
Ota kiinni vastuskuminauhasta.
Vie kyynarvartta sisdanpain 45°

kulmaan ja palauta jarruttaen
alkuasentoon.
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