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Leikkauksen jalkeinen kotihoito-ohje kyynarpaan
tapaturmapotilaalle

6 viikosta eteenpdin

o Voit liikuttaa katta vapaasti kaikkiin suuntiin.
o Voit lisata kaden kuormittamista vahitellen laakarin antamien ohjeiden mukaan.
o Huomioi hyva hartiaryhti kaikissa tilanteissa.

Jatka aiemmin ohjattuja harjoituksia.
Aloita seuraavat harjoitukset fysioterapeutin ohjauskaynnin jalkeen.

Ohjeita lihasvoimaharjoitteluun

Ota tarvittaessa kipuldaaketta noin puoli tuntia ennen harjoittelua
Harjoittele 2-3 kertaa viikossa

Toista kutakin liiketta 10-15 kertaa

Kuntoutumisen edetessd lisaa toistoja

O O O O

1. Kyynarpaan ojentajien vahvistaminen

-

Laita kimmenet seinda vasten hartioiden korkeudelle. Koukista ja ojenna kyynarpaita
seinda vasten punnertaen.
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2. Kyynarpaan ojentajien vahvistaminen

Ota kiinni ylaviistosta tulevasta vastusnauhasta. Ojenna kyynarpaata. Pida jannitys 3-5
sekuntia ja koukista rauhallisesti.

3. Kyynarpaan koukistajien vahvistaminen

Ota kiinni alhaalta tulevasta vastusnauhasta. Koukista kyynarpaata. Pida jannitys 3-5 sekuntia
ja ojenna rauhallisesti.
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4. Kyynarpaan koukistajien vahvistaminen

[

Koukista ja ojenna kyynarpaata.

5. Kyynarvarren kiertajien vahvistaminen

Kierra katta alas- ja ylospain.

6. Olkalihasten vahvistaminen

Ojenna kasi ylos ja laske rauhallisesti koukkuun.
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7. Puristusvoiman vahvistaminen

Nyrkista katta puristaen esim. sideharsorullaa. Rentouta.

Ohjeita liikkuvuusharjoitteluun
o Ota tarvittaessa kipuladketta noin puoli tuntia ennen harjoittelua
o Harjoittele 2-3 kertaa pdivassa

o Toista kutakin liiketta 3-5 kertaa

1. Kyynadrpdan koukistus

Koukista kyynarpaata. Avusta toisella kadella liikettda enemman koukkuun.
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2. Kyyndrpaan ojennus

Ojenna kyynarpaata. Avusta toisella kadella lisda ojennusta.

3. Kyynadrpaan ojennus

«
N v
Anna kyyndrpaan ojentua mahdollisimman suoraksi painon avulla.

4. Kyynarvarren kierto

Kierra katta alaspain. Avusta toisella kadella liiketta pidemmalle.

Kierra katta ylospain. Avusta toisella kadella liiketta pidemmalle.
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. Kyynarpaan koukistus ja ojennus vartalon liikkeen avulla.

Siirra paino vuorotellen etummaiselle ja takimmaiselle jalalle. Kyynarpaa koukistuu ja ojentuu

vartalon liikkkeen mukana.

Ota tarvittaessa yhteytta fysioterapeuttiin p.
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