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Kotihoito-ohje olkanivelen ensimmaisen
sijoiltaanmenon jalkeen

Kantosidoshoito

o Kayta kantosidosta viikkoa sijoiltaanmenon jalkeen, myos disin. Voit poistaa
sidoksen peseytymisen, pukeutumisen ja harjoittelun ajaksi. Valtd kdden laajaa ulospain
kiertamista kuuden viikon ajan.

¢ Tee seuraavat harjoitukset kolme kertaa paivassa.

Harjoittele Pyorita hartioita  Nojaa tukeen terveellda Nyrkista ja Koukista ja
sailyttdamaan etu- ja takakautta kadella. Anna ojenna sormia. ojenna
olkapaan hyva ympdri. Toista 10- harjoitettavan kdaden Toista 10-15 kyynarpaata.
asento - rentona 15 kertaa. roikkua rentona alhaalla kertaa. Toista 10-15
takana alhaalla. ja heijata kevyesti kertaa.

eteen, taakse ja pienta
ympyraa 1-2 minuuttia.

Kuntoutuminen kantosidoshoidon jalkeen

e Voit liilkuttaa olkapaata vapaasti 6 viikon kuluttua sijoiltaanmenosta.
¢ Kontaktiurheilutasoisiin harrastuksiin voit palata 2-3 kuukauden kuluttua voiman ja

liikkuvuuden palauduttua.

Aloita seuraavat harjoitukset 2 viikon kuluttua sijoiltaanmenosta. Sailyta hyva olkapdan asento
harjoitellessasi.
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Aseta kdadet seinaad vasten. Liu’uta kdsia seinaa
pitkin yl6spain. Toista 5-10 kertaa, 3 sarjaa.

Seisten, olkavarsi hieman
irti vartalosta esim. tyynyn
avulla. Jannita katta seinaa
tai ovenkarmia vasten
ulospain, sisddnpain ja
sivulle. Pida jannitys 5
sekuntia ja rentouta.
Toista 10 kertaa
suuntaansa, 3 sarjaa.

Aloita seuraavat lihasvoimaharjoitukset 4 viikon kuluttua sijoiltaanmenosta. Toista jokaista
liiketta 10 kertaa, kolme sarjaa. Lisda toistoja ja vaihda vahvempaan vastusnauhaan, kun pystyt
toistamaan liikkeen kevyesti 15 kertaa.

Aseta vastusnauha oven kahvaan ja tartu
harjoitettavalla kdadella nauhan toisesta
paasta. Pida olkavarsi hieman irti vartalosta
esim. tyynyn avulla.

Kierra katta vatsaa kohti ja palauta hitaasti
alkuasentoon.

Aseta vastusnauha oven kahvaan ja tartu
harjoitettavalla kdadella nauhan toisesta
paasta. Pida olkavarsi hieman irti vartalosta
esim. tyynyn avulla.

Kierra katta ulospdin ja palauta hitaasti
alkuasentoon.
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Aseta vastusnauha esim. oven paalle ja
tartu kasilla nauhan paista.

Ojenna kadet suoriksi vartalon sivulle
vetden samalla lapaluut yhteen.

Aseta vastusnauha jalkapohjan alle. Tartu
harjoitettavalla kddelld nauhasta. Koukista
kyyndrpaa ja ojenna hitaasti alkuasentoon.

Aseta kddet seinaa vasten hartioiden tasolle.
Koukista kadet niin, etta kasvot lahestyvat
seinda. Ojenna kadet palataksesi
alkuasentoon. Sailyta koko ajan tuki lapojen
vélissa.

Harjoittelun tulee edeta kevyesta kuormittavampaan. Lisdohjeiden saamiseksi ota yhteytta
fysioterapeuttiin.
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