Tenniskyynarpaa, eli lateraalinen epikondyliitti

Tenniskyyndrpda on melko yleinen kyynarpaan kiputila. Tenniskyynarpdassa kipu paikallistuu
kyyndrpaan ulkosyrjalla olevaan nivelnastaan, johon ranteen ja sormien ojentajalihakset kiinnittyvat.
Kipu ilmenee erityisesti kun kyynarvarren lihakset jannittyvat esimerkiksi katta nyrkkiin puristettaessa.

Tenniskyynarpaan syyt ja oireet

Tenniskyynarpaasta on kyse silloin kun olkaluun ulkosivunastan kiinnittyvat rakenteet artyvat
toistuvasta ylirasituksesta ja kdden kuormituksesta. Altistavia tekijoitd tenniskyynarpaan synnyssa
ovat erilaiset kaden puristusvoimaa vaativat tydasennot, kuten vasarointi, ruuvimeisselin tai
jakoavaimen kaytto ja myos toimistotyossa tapahtuva pitkdkestoinen rasitus. Jotkut puristusvoimaa
vaativat liikuntamuodot (esim. Tennis ja voimaharjoittelu) voivat myos altistaa tenniskyynarpaa oireille.
Toistuvat liikkeet eritydasennoissa ranteen taipuneissa asennoissa altistavat tenniskyynarpaa oireelle.
Oireita tenniskyynarpaasta karsivalla henkil6lld on usein kipu, paineluarkuus olkaluun ulkosivunastassa,
heikentynyt puristusvoima ja kivulias kyynarpaan ojennus. Kipu voi joskus tuntua jopa pienissakin
tehtavissa, kuten esimerkiksi kahvikuppia nostaessa.

Tenniskyynarpaan hoito

Tenniskyyndrpdan hoidossa ensisijainen hoitomuoto on valttda kipua aiheuttavaa rasitusta, kuten
nostoja tai vaantéja. Akillisesti kipeytynytta nivelnastaa on hyva pitaa levossa parista viikosta
useampaan viikkoon asti. Mikali oire on aiheutunut hankalan tyéasennon seurauksena tulee
toimintatapoja silloin muuttaa.

Tenniskyyndrpda oireesta parantumisessa suurena vaikuttavana tekijana on itsehoito. Ladkari tai
fysioterapeutti antaa tutkimuksen perusteella hoito ohjeet. Halutessasi voit kdyttda tenniskyynarpaan
hoidossa tulehduskipulddkevoiteita seka kylmaa tai kuumaa.

Tenniskyyndrpaan syntya voit ehkaista pitamalla tyossa tarvittavien liikkeiden ja kdden voimankayton
kohtuullisena. Ergonomiaan on hyva kiinnittdaa myds huomiota tyopaivan ja harrastusten aikana.

Seuraavalle sivulle on koottu tenniskyynarpaan itse-hoito ohjeet helpottamaan oiretta.



Tenniskyynarpaan (lateraalinen epikondyliitti) harjoitusohje

Istu tuolilla ja tartu (kdmmenselka yléspain) lenkiksi
solmittuun vastuskuminauhaan, joka kulkee
jalkapohjan alta.

Vastuksen on oltava niin tiukka, etta et jaksa tehda
ranteen koukistusta ylospain. Avusta toisella kadella.

Irrota avustavan kdden ote ja jarruta ranteen liiketta
alaspain.

Tee 10 - 15 toistoa, 3 sarjaa. Pida sarjojen valilla 5 min
tauko.

Tee harjoitukset joka toinen paiva.

Harjoittelun jalkeista kipua voit lievittaa
kylmapakkauksilla ja venytyksilla.

Tartu venytettavan kdden kimmenseladsta kiinni
pikkusormen puolelta, venytettava kasi on
sisakierrossa. Taivuta ranne koukkuun, ojenna
kyynarpaa suoraksi ja kierrd kyynarvartta sisdanpain.
Venytys tuntuu kyynarvarren ulkosyrijalla.

Pida venytys 30 sekuntia, toista 3 kertaa.
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