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Ohjeita ranneleikkauksen jalkeen

Sidosten aikana koukistele ja ojentele sormia mahdollisuuksien mukaan.

Siteiden poiston jalkeen ranteen ja sormien nivelet saatavat tuntua jaykilta ja kipeilta. Nivelissa
saattaa olla my0s turvotusta. Pese ja rasvaa siteiden alla ollutta ihoa. Aloita kaden kaytto ja
rasittaminen kevyesti.

Koukista ja ojenna sormia niiden liikkuvuuden edistamiseksi. Tee seuraavat ranteen harjoitukset
venyttden rauhallisesti ja maaratietoisesti saadaksesi liikeradat mahdollisimman laajoiksi.

Tarvittaessa voit avustaa toisella kddelld. Tavoitteena on saavuttaa yhta hyva liikkkuvuus kuin
terveessa yldraajassa.

Harjoitukset

Taivuta rannetta
sivulta toiselle.
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Taivuta rannetta
ylOs- ja alaspain.
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Tee kyynarvarren kiertoja. Tue kyynarvarsi esim. péydan paalle ja kdanna kyynarvartta
rauhallisesti niin, ettd vuoroin kimmenselkd ja kimmen ovat poytaa vasten.

Pyri kdyttamaan katta mahdollisimman normaalisti esim. kevyissa kotitoissa, peseytymisissa
jne. Lisaa rasitusta asteittain. Ole varovainen nostamisissa, kunnes puristusvoima lisdantyy.

Kaden, ranteen ja kyynarvarren liikkkuvuuden, voiman ja koordinaation palautuminen on erittdin
tarkeaa. Kyynarvarren ja kdden lihasvoima palautuu harjoittelun avulla muutamassa
kuukaudessa. Mikali harjoittelusta huolimatta nivelten liike ei lisdanny, voit kdantya sinua
hoitaneen fysioterapeutin puoleen.

Fysioterapeutti puh.
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