1t YKS : plopieotinen

Rannekanavaoireyhtyman itsehoito (canalis carpi)

Taman potilasohjeen tarkoituksena on antaa tietoa lievan ja keskivaikean
rannekanavaoireyhtyman hoidosta ja ohjata Ioytamaan sopivia itsehoitokeinoja oireiden
lievittamiseksi.

Rannekanavan ahtaumassa keskihermo (nervus medianus) on puristuksissa rannekanavassa.
Syyna puristustilaan voi olla turvotus ranteen alueella, pehmytkudosvaurio tai vamma esim.
varttindluun murtuma. Voimakas ranteeseen kohdistuva rasitus, kuten térind, toistuvat liikkeet,
pitkdaikaiset kédden ojennus- ja koukistusasennot, esim. tydskentely tietokoneen &éressa, voivat
aiheuttaa rannekanavan ahtaumaa ja pahentaa oireita. Altistavia tekijéita ovat myds mm.
reuma, ylipaino, diabetes, ranteen alueen jannetupentulehdukset, kilpirauhasen vajaatoiminta ja
raskaus.
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Kuva: Atlas of human body Keskihermon tuntoalue

Oireet

Puristustila rannekanavassa heikentd& hermon toimintaa ja aiheuttaa ihotunnon heikkenemistéa
peukalossa, etu- ja keskisormessa, nimettomassa seka kdmmenessa. Tyypillistda on myds
taman alueen puutuminen ja pistely, seka yolliset kivut kdden ja ranteen alueella pidemmalle
edenneessa pinnetilassa. Kipuja voi esiintyd myos kasivarressa ja jopa niskan alueella.
Puristustilan pitkittyessa kaden puristusvoima ja napparyys heikkenevat, jolloin kdden toiminta
muuttuu kdmpelémmaksi. Tavarat putoilevat k&desta ja kaden tarkkuutta vaativista toiminnoista,
kuten paidan napituksesta, voi olla vaikea suoriutua. Peukalon lihakset (thenar) heikkenevat ja
surkastuvat. Rannekanavan ahtauman diagnosointi perustuu oireisiin ja erilaisiin testeihin.



Miten voit helpottaa hermopinneoireita arjessa, tyossa ja harrastuksissa

Toiminta on parasta kuntoutusta kadelle, se pitaa ylla nestekiertoa ja poistaa turvotusta,
vahvistaa kaden pienia lihaksia ja pitaa nivelet liikkuvina. Tarke&aa on kiinnittad huomiota
tydskentelytapoihin. Muista téiden tauotus ja jakaminen seka palauttavat liikkeet ja
venyttelyt.

o Kayta koko katta ja kaikkia sormia tarttuessasi johonkin, valttdéen voimakasta ja
pitkakestoista pinsettiotetta tai kdden puristusotetta.

e Kantaessasi jotain raskasta, kuten kauppakassia, kaytd molempia kasia ja kyynarvarsia
(ota taakka syliin). Nain taakka tulee lahelle vartaloa ja paino myos kasivarsille.

e Pyri pitam&an ranne suorana, kun tyoskentelet kasilla. Valta ranteen aariasentoja,
ranteen pitkaaikaista koukistamista / roikottamista, esim. tuolilla istuessa ja nukkuessa.

e Lepuuta kattasi esim. poytaa vasten kammen ja sormet rennosti avonaisina tai
rannetukea / lepolastaa kayttamalla.

e Valta kasiin nojaamista esim. tuolilta yl6s noustessa ja punnerrusliikkeissa.

e Lampo ja tarind voivat lisata turvotusta.

e Kayta paksunnoksia tyovalineiden varsissa, esim. tyokaluissa, kynissa.

e Huomioi ergonomia tydskennellessasi tietokoneella. Muista hyva istuma-asento ja tue
ranne suoraksi esim. geelityynylla.

e Tauota toiminta valilla. Ravistele kasiasi ja rentouta hartioitasi.

e Pyoralla ajaessa huomioi ohjaustangon korkeus

Hoitona rannetuki tai ranteen lepolasta

Rannetukea tai ranteen lepolastaa kaytetaan oisin seka tyétehtavien mukaan tarvittaessa
paivisin. Lasta tai tuki pitdd ranteen suorassa linjassa seka estaa rystynivelten voimakkaan
koukistumisen vahentaen painetta rannekanavassa. Huomioi lastan kiinnityksessa, etta se ei
saa puristaa katta ja aiheuttaa turvotusta.

Tehdasvalmisteinen CTS-lasta  Tehdasvalmisteinen rannetuki



Kaden harjoitusohjelma

Seuraavien liikkeiden avulla pidat ylla verenkiertoa, janteiden ja nivelten liikkuvuutta seka
mahdollistat hermon liukumisen. Liikkeet vahentavat myos turvotusta ja venyttavat mahdollisesti
syntyneita kiinnikkeita. Harjoittelu voi aluksi tuntua lievana kipuna.

Tehdessasi seuraavia harjoituksia, pida hartiat ja niska rentoina. Tue kyynarnivel ja pida sita
kohoasennossa lahella vartaloa. Toista liikesarjat 2-3 kertaa paivassa, 10 kertaa / liike. Tee
likkeet rauhallisesti.

1. Ojenna sormet.
Taivuta sormet keski-
ja karkinivelista.

2. Ojenna sormet.
Nyrkista sormet.

3. Ojenna sormet. Vie
peukalo ja pikkusormi
yhteen.

4. Ojenna kevyesti
rannetta samalla
venyttéaen peukaloa
sivulle auki. Paasta
ranne ja peukalo
rennoksi.

Tarvittaessa ota yhteytta toimintaterapeuttiin.
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