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Harjoitusohjelma
Olkanivelen instabiliteetin korjausleikkaus

Olkanivelen instabiliteetin korjausleikkauksen jalkeinen harjoittelu 0- 3 viikkoa
Ohjeita harjoitteluun:

e Pida ryhti ja olkapadn asento hyvana ja tarkkaile sita peilista. Aloita seuraavat harjoitukset
leikkauksen jalkeisend paivana. Tee harjoitukset kolme kertaa paivassa.

e Toista jokaista liiketta 10 kertaa. Kaikkia harjoituksia ei tarvitse tehda samalla
harjoituskerralla.

e Jos olkapaatasi alkaa sarkea harjoittelun seurauksena, tarkista suoritustekniikka.

e Kayta tarvittaessa kylmahoitoa ja kipuladkitysta ja kevenna harjoittelua.

e Ota tarvittaessa yhteytta paivakirurgian fysioterapeuttiin p. 014- 2695066.

Puristusharjoitus
Purista sormia nyrkkiin ja ojenna taysin suoraksi.

Toista liike 10 kertaa, 1-3 sarjaa.

Ryhtiharjoitus

Olkanivelen ja lapaluun oikean asennon hallinta. Aseta
vastakkaisen kaden sormet olkapaan etupuolelle. Veda
olkapaata kevyesti taakse nivelkuoppaansa kohti pienella
liikkeella.

Toista liike 10 kertaa, 1-3 sarjaa.




Lapaluiden asentoa korjaava ja hartioita rentouttava
harjoitus

Seisten tai istuen. Vie hartiat yl6s ja taakse, sitten rentouta.

Toista liike 10 kertaa, 1-3 sarjaa.

Kyyndarnivelen harjoitus
Koukista ja ojenna kyynarpaata.

Toista liike 10 kertaa, 1-3 sarjaa.

Olkanivelen liikkuvuus- ja rentoutusharjoitus

Nojaa poytaan toisella kddella. Anna harjoitettavan kaden
roikkua rentona alhaalla ja heijata kevyesti eteen, taakse ja
pientd ympyraa.

Tee 1-2 minuuttia kerrallaan.

Olkalihasten aktivointiharjoitus

Selinmakuulla. Kyynarpaa suorassa kulmassa. Aseta taiteltu
pyyhe kyyndrpaan alle niin, ettd olkapaa ja kyynarpda ovat

samalla tasolla. Tartu toisella kddelld harjoitettavan kaden

ranteesta. Paina katta kevyesti omaa katta vasten

a) ulospain

b) sisddnpain

c) yléspadin ja

d) alaspadin.

Toista 10 kertaa 5 sekunnin pito kaikkiin suuntiin. 1 -3
sarjaa.
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