Satakunnan
hyvinvointialue

Olkapaapotilaan harjoitusohjelma

Noudattamalla seuraavia ohjeita edistat olkapaan kuntoutumista. Tee harjoitukset 2-3 kertaa
vuorokaudessa verenkierron yllapitamiseksi, turvotuksen vahentamiseksi ja nivelten
likelaajuuden yllapitamiseksi.

Kivun ja turvotuksen vahentamiseksi voit kayttaa kylmapakkausta kolmen tunnin vélein, 20
minuuttia kerrallaan. Muista laittaa ohut kangas ihon ja kylm&pakkauksen valiin.

Kantoliina tulee kayttdd ympari vuorokauden. Sen voi ottaa pois ainoastaan suihkun,
pukeutumisen ja kyynarnivelen liikkuvuusharjoituksen ajaksi, mutta silloinkaan olkanivelta ei
saa liikuttaa.

Kiinnita huomiota hyvaan ryhtiin kantoliinaa kayttaessasi!

Laakari on maarannyt kantoliinan kayttoajaksi viikkoa.

Liikeharjoitukset

Pida kasi kantoliinassa harjoituksen ajan.
1) Vie sormet nyrkkiin ja ojenna suoraksi.
2) Koukista ja ojenna rannetta.

Toista molemmat liikkeet 15-20 kertaa.
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Pida kasi kantoliinassa harjoituksen ajan. Kaanna kammenta vuoroin yléspéain ja alaspain.
Toista liike 15—-20 kertaa.

Ota kasi pois kantoliinasta harjoituksen ajaksi.

Koukista ja ojenna kyynarpaata liu”uttaen kyynarvartta vatsaa pitkin. Huomioi, etta kyynarnivel
ojentuu taysin suoraksi ja olkavarsi pysyy kiinni vartalossa liikkeen ajan. Toista liike 15-20
kertaa.

Ota kasi pois kantoliinasta harjoituksen ajaksi. Nojaa poytaan terveella kadella. Anna leikatun
kaden roikkua rentona. Heiluta katta vartalon painoa hyvaksi kayttaen niin, etta piirrat sormilla
ympyraa. Tee liike molempiin suuntiin. Heiluta katta myos oikealta vasemmalle seka eteen ja

taakse. Toista liikettd minuutin ajan, useita kertoja paivassa.




