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Fysio- ja toimintaterapiapalvelut

Harjoitusohjeita olkanivelen avarrusleikkauksen jialkeen

- Kaden kayttd on vapaa tuntemusten mukaan.

- Kayta leikattua ylaraajaa heti kevyissa paivittaisissa toimissa esimerkiksi ruokailussa, peseytymisessa ja
pukeutumisessa kivun sallimissa rajoissa.

- Saat slingan tai kantositeen kayttoon osana kipuhoitoa, kayta sita tarvittaessa viikon ajan.

Harjoittelu vilkastuttaa verenkiertoa, estdd/poistaa mahdollista turvotusta ja yllapitaa nivelliikkuvuutta ja
hermolihastoimintaa erityisesti raajan terveissa osissa.

Voit tehda seuraavia liikeharjoituksia heti leikkauksen jdlkeen:
1. Huomioi ryhti. Pida hartiat rentoina samassa tasossa, voit tehda harjoituksia peilin edessa.

Nosta hartiat kohti korvia — Vie lapaluita taakse yhteen, Kallista paata rauhallisesti
paina hartiat rauhallisesti alas! pida hartiat ala-asennossa! vuorotellen vasemmalle ja

oikealle < >
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2. Harjoita sormia, rannetta ja kyynarnivelta

- Sormien koukistus — ojennus rytmikkaasti, napakasti. Muista myds peukalon liike

- Voit tehostaa nyrkistysta esimerkiksi pallon, vieterin tai vaikka toisen kaden avulla.

- Koukista rannetta napakasti molempiin suuntiin tunnistaen kyynarvarren lihasten jannitys.
- PyOritd rannetta isossa ympyrassa molempiin suuntiin.

- Kyynarnivel koukussa: kierra kyynarvartta kimmen yl6spdin — kdmmen alaspain.

- Oenna kyynarnivel aivan suoraksi — veda koukkuun

3. Kallistu hieman eteenpdin ja tue terveellad kddelld esimerkiksi podydan reunaan.
Anna leikatun ylaraajan roikkua alaspain.

Tassd asennossa voit tehda heiluriharjoitukset (pendelin harjoitukset):
- Pyorita ylaraajaa pienessa ympyrassa vuorotellen molempiin suuntiin.
- Tee liike lisdksi heiluttamalla yldraajaa rennosti eteen — taakse ja sivulta sivulle.
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Kylman kaytto
Olkapaan kipua voit lievittaa kylmahoidolla. Kayta pyyheliinaa kylmapakkauksen ja ihon vilissa.
Kylméapakkausta suositellaan pidettdvaksi noin 20 minuuttia kerrallaan.
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Muuta huomioitavaa

Olet saanut ajanvarauskirjeen yhteydessa ohjeen jatkofysioterapia-ajan varaamiseen
yhden viikon pdaahan toimenpiteesta. Jos et vield ole varannut aikaa, niin varaa se kotiuduttuasi.
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