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Fysio- ja toimintaterapiapalvelut

Olkapaaoireita, omahoito-ohjeet

Olkakivun yleisimpia toiminnallisia syita ovat

Rasitus: pitkdan jatkuneet olkapaan tai olkavarren kohoasennot, olkapdaahan kohdistuvat suuret voimat ja
vaannot, toistoliikkeet

Lihaskireydet ja lihasheikkoudet

Toiminnalliset hairiot

Ryhtimuutokset

Tyypillisempia oireita ovat

Kipu levossa, rasituksessa tai molemmissa
Yosarky

Liikerajoitus

Hoito
Hoidon tavoitteena on estda oireen pitkittyminen, lievittaa kipua ja edistaa toimintakykya.
Alla lueteltuna keskeisid omahoitokeinoja.

Lepo

Ensimmaisten kivuliaiden péivien/viikon ajan on syytd valttads olkapaata rasittavia liikkeita, erityisesti
toistoliikkeita ja olkanivelen kohoasentoa yli hartialinjan.

Ladmpo- ja/tai kylmahoito

Kylma lievittda kipua ja vahentaa turvotusta ja tulehdusta. Kylmadhoitona voi kayttdaa kylmapakkausta tai
kylmageeleja. Kylmapakkausta pidetdan 10 — 30 minuuttia kerrallaan useita (3 — 5) kertoja paivassa. Laita
paleltuman valttamiseksi pyyhe kylmapakkauksen ja ihon valiin. Limpohoidosta saattaa olla apua kroonisen
olkakivun hoidossa. Lamp6 vdahentaa lihaskireytta seka vilkastuttaa verenkiertoa ja nostaa kipukynnysta.
Laakehoito

Kipuldakkeet lievittavat olkapadoireita lyhytkestoisesti. Ensisijaisena kipulddkkeena suositellaan kaytettavaksi
Parasetamolia. Tulehduskipuldadketta (Ibuprofeeni) voit kdyttaa lyhytaikaisena kuurina (3 — 7 vuorokautta)
pakkauksen ohjeen mukaan. Kipuvoiteiden on todettu lievittdvan kipua akuuteissa ja kroonisissa kipuoireissa.
Kinesioteippaus

Teippauksella saattaa olla lyhytaikaisia positiivisia vaikutuksia olkapaaoireisiin.

Harjoittelu

Harjoittelun tavoitteena on lievittda olkapadoireita ja parantaa toimintakykya. Harjoittelua tulee tehda
saannollisesti. Tee seuraavat harjoitteet paivittdin 3 — 4 sarjaa/harjoite.

Aseta keppi reiden viereen. Keppi
osoittaa suoraan eteenpain.
Harjoitettava kasi edessa, toinen kasi
takana, peukalot osoittavat eteenpain.
Avusta toisella kddella harjoitettavan
kaden nostoa etukautta ylos.

Toista 10 — 30 kertaa.

Ryhtiliike:

Tunnustele olkaluun paa
sormilla. Ojenna ylaselka
ja veda olkapaata hieman
taakse. Toista 10 — 30
kertaa. Sailyta hyva ryhti
kaikissa harioitteissa.
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Asetu selinmakuulle.
Ota kuminauhasta
hartianlevyinen ote.
Peukalot osoittavat
yl6spdin, ranne on
keskiasennossa.
Kirista kuminauhaa ja
veda lapaluita
yhteen. Pida hartiat
alhaalla. Palauta
rauhallisesti
jarruttaen liiketta.
Toista 10 — 20 kertaa.

Seiso ryhdikkaasti.
Veda kuminauha alas
kddet suorina tai
kyynarpaat koukussa.
Paina hartioita
alaspain. Palauta
lahtdasentoon
rauhallisesti jarruttaen
liiketta.

Toista 10 — 30 kertaa.
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Seiso ryhdikkaasti. Aseta
kyynarvarret seinda
vasten hartianleveydelle.
Liu’uta kasia seinaa
vasten ylospdin ja
etuviistoon kivun
sallimissa rajoissa. Pida
hartiat alhaalla. Pysayta
liike, jos olkapaat alkavat
nousta. Liu’uta
rauhallisesti takaisin alas.
Toista 10 — 30 kertaa.

Seiso ryhdikkaasti tai asetu
selinmakuulle. Ota
kuminauhasta kapea ote.
Peukalot osoittavat
yléspain, ranne on
keskiasennossa,
kyynarpdat hieman
koukussa. Veda lapaluita
kevyesti yhteen ja kirista
kuminauha
hartianleveydelle. Nosta
kasia etukautta ylospain
kivun sallimissa rajoissa.
Laske rahallisesti alas. Pida
hartiat alhaalla.

Toista 10 — 20 kertaa.

Muista myds huolehtia yleiskunnostasi esimerkiksi pyorailemalla tai kdvelemalla. Liikkkuminen parantaa
kudosten hapensaantia ja nopeuttaa olkapdan paranemista.

Oireen helpottuessa

Voit lisdtd kuormitusta kivun helpottuessa. Ota kayttoon Eksoten verkkosivuilta video: Olkanivelta vahvistavat
harjoitteet vastuskuminauhalla tai ohje: Olkaniveltad vahvistavat harjoitukset, vastuskuminauha.

Mikali olkakipusi ei helpota omahoidon keinoin vaan pysyy samanlaisena tai pahenee seuraavan kahden viikon
aikana, ota yhteytta fysioterapiaan tai hyvinvointi- ja terveysasemien hoitoarvioon.
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