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Leikkauksen jalkeinen kotihoito-ohje kyynarpaan
tapaturmapotilaalle

1-2 viikosta eteenpain

Voit kayttaa katta apukatena kevyissa paivan toimissa.
Valta ylaraajan kuormittamista, kuten kateen tukeutumista, venyttamista, vaantoja ja
yli puolen kilon painoisten esineiden kantamista ja nostamista, kuusi viikkoa
leikkauksesta.

o Huomioi hyva hartiaryhti kaikissa tilanteissa.

Aloita seuraavat harjoitukset fysioterapeutin ohjauskdaynnin jalkeen.
Ohjeita harjoitteluun

Ota tarvittaessa kipuldaaketta noin puoli tuntia ennen harjoittelua
Harjoittele 4-6 kertaa paivassa

Toista kutakin liiketta 6-10 kertaa

Aloita kuudesta toistosta

Kuntoutumisen edetessa lisaa toistoja

O O O O O

1. Kyynarvarren kierto

Tue kyynarpaa toisella kadella. Kierra katta alas- ja ylospain.
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2. Olkanivelen liikkuvuusharjoitus

Tue kyynarpaa toisella kadella. Nosta kasi yl6s ja laske rauhallisesti alas.

3. Kyynarpdaan ojennus ja koukistus

Tue toisella kddella olkavarresta. Ojenna ja koukista kyynarpaata rauhalliseen tahtiin.

Ota tarvittaessa yhteytta fysioterapeuttiin p.
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