KESKI-
SUOMEN
HYVINVOINTI-
ALUE

Kyynarvarren venytykset rannekanavaoireyhtymassa
(sis. video-ohjelinkit)

1. Rannekanavan ja ranteen koukistajalihasten venytys
Nojaa pdydan reunaan oireisen kaden sormilla, kimmen alaspain. Jata peukalo vapaaksi.
Pida kyynarpaa mahdollisimman suorana ja vie vapaa kasi venytettavan kaden alta. Tartu
peukaloon ja veda sita itseesi pain. Nojaa samalla eteenpain kivun sallimissa rajoissa.
Venytys tulisi tuntua ranteen ja kyynarvarren alueella sekda kimmenen yldosassa peukalon
puolella. Pida venytys n. 5 sekuntia kerrallaan, toista 10 kertaa. Linkista paaset video-
ohjeeseen: Video-ohje

2. Ranteen ojentajien venytys
Pida oireisesta kdadesta kiinni niin, ettd kimmen osoittaa itseasi kohti, sormet osoittavat
alaspadin. Ojenna kyynarpaa ja taivuta sormia alaspain toisen kdaden avulla. Voit tehostaa
venytysta kiertamalla katta pikkurillin puolelle. Venytys tulisi tuntua kyynarvarressa. Pida
venytys 5 sekuntia. Tee 10 toistoa. Linkista padset video-ohjeeseen: Video-ohje



https://qcnl.tv/p/97MiWqOWsIe-AnNedhgpjQ
https://qcnl.tv/p/-paPwIvhBE8l52MBGU_3NA

