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Liikeharjoitteet kuopparinnan korjauksen jalkeen

Kuopparinnan korjauksen jalkeen varoaika on 6-12 viikkoa. Alkuun valta raskaita kotitoita, suuria
ponnisteluja (yli 5kg) seka akkiliikkeitd ja aariasentoja. Kontaktilajeja ja kuntosaliharjoittelua tulee
valttaa koko 12 viikon ajan.

Toipilasaikana hyvasta ryhdista on huolehdittava istuen seka seisten. Toipilasaikana kiertava ja
taittava liike on sallittu lantiosta, mutta valta tata ylavartalosta. Olkanivelen liikkuvuutta on hyva
pitaa ylla ja harjoittelun voi aloittaa vuorokausi dreenin poiston jadlkeen. Ylaraajoja saa kayttaa
vapaasti paivittdisissa toimissa seka nostaa yl6s kivun sallimissa rajoissa. PEP-puhalluksia tulee
jatkaa kotona 2-3 h vdlein 2-3x10 puhallusta.

Lilkunta edistaa toipumista. Tee paivittain lyhyita kavelylenkkeja ja lisaa vahitellen rasitusta voinnin
mukaan. Voimaharjoittelun aloituksen ajankohdasta on hyva keskustella 1dakarin kontrollikdaynnilla.

Seuraavat harjoitteet auttavat yllapitamaan/palauttamaan olkanivelen ja hartiaseudun liikkuvuutta.

Tee liikkeet 1-2 kertaa paivadssa rauhallisesti venyttaen kivuttomalla liikeradalla. Valta kuitenkin
darivenytyksia. Ala pidata hengitysta liikkeiden aikana.

Ojenna katta vuorotellen eteen ja veda taakse, ikdan kuin koytta
vetdessa. Valta voimakasta taakse vetoa.

Toista 10x.




Nosta hartioita ylos ja laske rennoksi
alas.

Toista 10x.

Kurota katta kohti kattoa vuorotellen molemmilla kasilla.

Toista 10x.

Sormet olkapailla piirra kyynarpailla ympyraa maltillisella liikeradalla.
Viltd isompaa venytysta.

Toista 5x molempiin suuntiin.
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