KESKI-
SUOMEN
HYVINVOINTI-
ALUE

Rannekanavaoireyhtyman manuaalinen kasittely ja
neuraalikudoksen mobilisointi: itsehoito-ohje

1. Keskihermon liu utus.
Seiso tai istu ryhdikkddssa asennossa. Tuo oireinen kdsi suorana hartiatasoon kdmmen
ylospain. Voit jattaa kyynarnivelen hieman koukkuun, mikali sen oikaiseminen taysin suoraksi
tuottaa kipua. Ojenna rannetta niin, ettd tunnet lievan kiristyksen samalla kallistaen paata
sivulle oireiseen kateen péain. Taman jalkeen koukista rannetta ja sormia ja samanaikaisesti
kallista pdata oireisesta kadesta pois pain. Toista 10 kertaa useita kertoja paivassa.

2. Rannekanavan ja ranteen koukistajalihasten venytys.
Nojaa poydan reunaan oireisen kaden sormilla, kimmen yl6spdin. Jatd peukalo vapaaksi. Pida
kyynarpaa mahdollisimman suorana ja vie vapaa kasi venytettavan kaden alta. Tartu peukaloon ja
veda sitd itseesi pdin. Nojaa samalla eteenpain kivun sallimissa rajoissa. Venytys tulisi tuntua ranteen
ja kyyndrvarren alueella sekd kimmenen yldosassa peukalon puolella. Pida venytys n. 5 sekuntia
kerrallaan, toista 10 kertaa.
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3. Ranteen ojentajien venytys.
Pida oireisesta kddesta kiinni niin, ettd kdmmen osoittaa itsedsi kohti, sormet osoittavat alaspain.
Ojenna kyynarpaa ja taivuta sormia alaspain toisen kdaden avulla. Voit tehostaa venytysta kiertamalla
katta pikkurillin puolelle. Venytys tulisi tuntua kyynarvarressa. Pida venytys 5 sekuntia. Tee 10 toistoa.

4. Rannekanava-alueen kasittely.
Nojaa pdydan reunaan oireisen kaden sormilla, kimmen yl6spdin. Jata peukalo vapaaksi. Ota toisella
kadella kevyesti kiinni kasiteltdvan kdden ranteesta. Paina ja liu’uta peukaloa rannekanavan kohdalta,
kdammenen keskiyldosasta sivulle kohti peukalon puoleista reunaa (kuva 1). Toista sama kohti
pikkusormen puoleista reunaa (kuva 2). Voit jatkaa tata kasittelyd muutaman minuutin ajan.
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5. Ranneluiden mobilisaatio.

Nojaa poytaan oireisella kadellda kimmen alaspain niin, ettd etusormi ja peukalo ovat poydan reunan
ulkopuolella. Aseta toinen kasi oireisen kdden paalle poydan reunan ulkopuolisen osan kohdalle,
lahelle rannetta, sormet kasiteltdvan kdden alle. Tee 3 pumppaavaa liikettd ylos-alas pitden
mobilisoitavan kdden sormet rentona koko ajan. Toista 10 kertaa. Siirra oireista katta niin, ettd myos
keskisormi tulee poydan reunan ulkopuolelle ja pumppaa samaan tapaan 10 kertaa. Viimeiseksi toista
liike niin, ettd myds nimetén on pdydan reunan ulkopuolella vain pikkusormen ja sen puoleisen
kammensyrjan levatessa poytaa vasten.

6. Ranteen vetohoito.
Aseta oireinen kasi poydalle kimmen alaspain. Tartu toisella kddelld Iaheltd rannetta ja paina alas
samalla vetden oireista katta itseesi pain noin 5 s ajan kerrallaan. Vedon tulisi tuntua ranteen kohdalla.
Toista 10 kertaa.
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7. Ranteen poikittaisen pidakesiteen kasittely.
Istu poydan ddressa oireinen kasi rentona, kimmen ylospadin. Kayta kasittelyn apuna tarvittaessa
hieman perusvoidetta. Aseta toisen kaden peukalo oireisen kaden keskelle, noin kimmenen
puolivéliin. Paina ja liu’uta peukaloa kohti rannetta. Jatka kasittelya hieman ranteen ohi kyynarpaata
kohti. Kasittelya voi tehdd muutaman minuutin ajan ldhes koko kdmmenen yldosan ja ranteen
leveydelta.

8. Ranteen koukistajalihasten kasittely pallolla.
Istu poydan daressa, tennis-, triggeri- tai lacrossepallo oireisen kaden kyynarvarren alla, kimmen
alaspdin. Lisda painetta toisen kaden avulla ja rullaa palloa kasivarren alla edestakaisin. Jatka
muutaman minuutin ajan.
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9. Kyynarvarren sisakiertdjan kasittely.
Istu poydan aaressa, oireisen kdden kdmmen ylospain. Vie toisen kdden peukalo kyynarnivelen
sisdsivulle, hieman sisemmaéan sivunastan (luisen kyhmyn) alapuolelle. Paina peukalolla samalla
kaantden kyynarvartta vuoroin kammen alas- ja ylospdin. Voit vailla hieman vaihtaa peukalon paikkaa.
Kasiteltavan lihaksen tulisi tuntua peukalon alla kiertoliikkeen aikana. Jatka muutaman minuutin ajan.

10. Struthersin ligamentin kasittely.
Istu poydan daressa, oireisen kdden kdammen ylospain. Aseta toisen kdden peukalo oireisen kdden
kyynarnivelen sisasivulle, hieman sisemman sivunastan (luisen kyhmyn) yldpuolelle. Paina ja tee
peukalolla poikittaissuuntaista liiketta edestakaisin. Jatka muutaman minuutin ajan.
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11. Rintalihaksen kasittely pallolla.
Seiso pylvaan tai kulman vieressa. Aseta tennis-, triggeri- tai lacrossepallo rintalihaksen paalle
(solisluun puolivalista pari senttid alaspain) pylvaan (tai seinan) véliin. Nojaa kevyesti palloon samalla
vieden katta suorana ylos ja takaisin alas. Pallon tulisi liikkua rintalihaksen p&alla. Huom. Pida paine
pallon ja lihaksen valilla kohtalaisena tai kevyena valttden voimakasta kipua. Toista muutaman
minuutin ajan.

12. Scalenus -lihasten venyttely.
Asetu istumaan kaulaliinan/vyon tai muun vastaavan toisen paan paalle. Tuo liina/vy6 selkapuoleltasi
oireisen kaden hartian yli I3heltd kaulaa. Pida aluksi pda suorassa. Veda kasilla liinasta/vyosta hartiaa
alas taivuttaen ja kiertden samalla paata sivulle. Venytys tuntuu kaulan sivulla. Pida venytys n. 20
sekuntia kerrallaan, toista 3—4 kertaa.




