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Fysio- ja toimintaterapiapalvelut

Rannekanava-oireyhtymd, omahoito-ohjeet

Rannekanava-oireyhtymalla tarkoitetaan keskihermon, sitd seuraavan valtimon ja laskimon joutumista
puristukseen rannekanavassa poikkisiteen alta kulkureitillaan.

Syyt:

Oireet:

Omabhoito:

Pinnetila syntyy joko rannekanavan pienentymisen tai
sen sisdllon laajenemisen seurauksena. Oireet voivat
alkaa akillisesti tai vahitellen kuukausien kuluessa.

Toistotyo: liikkeiden suuri toistuvuus ja suuri voiman
kaytto, tarina ja ranteen keskiasennosta poikkeava ,
tyoasento o : g
Rannemurtuman jalkitila =
Ylipaino, raskaus

keskihermon tuntoalue

Aamuyolla tunnottomuutta peukalon, etusormen ja keskisormen alueella

Pistelya

Tunnottomuutta voi esiintya myds paivisin

Heijastedrtymakipuja edelld mainituissa sormissa tai laajemminkin yldraajan alueella
Sormien kylm&damista ja kompelyytta

Toisinaan peukalon lihaksiston heikentymista

Rannetukea kdytetdan Oisin ja tarvittaessa paivisin raskaita toitd tehtdessa.
Rannetuki estaa ranteen aariliikkeet vahentaen painetta rannekanavassa.
Na&in hermo ei joudu puristukseen ja oireet vahentyvat.

Ranteen alueen kuormituksen keventaminen

Hyva ranne- ja ylaraajaergonomia tydssa ja vapaa-aikana

Huolehdi hyvasta ryhdista

Arjen normaalien toimintojen ja sormien pumppaavien liikkeiden suorittaminen parantaa verenkiertoa
ja nestekiertoa alueella

Vahasuolaisesta ruokavaliosta, kuntoilusta ja laihduttamisesta on hyotya oireiden vahentamisessa.
Tietokonetydssa saattaa olla hyotya erityisesti muotoillusta ndppaimistosta.

Liikeharjoitukset estavat kiinnikkeiden muodostumista keskihermon ja ymparoivien kudosten vilille
seka vahentavat turvotusta. Harjoituksina kdytetdan keskihermon ja koukistajajanteiden liu’uttamista.

Eteld-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri Vaihde 05 352 000 Y-tunnus 0725937-3

Kirjaamo

Faksi 05 352 7800

Valto Kakelan katu 3 etunimi.sukunimi@eksote.fi
53130 Lappeenranta www.eksote.fi


http://www.google.fi/url?q=http://www.kuntopiste.com/tuotteet.html?id%3D27/429&sa=U&ei=bqqlUoGuLKm44ATa6oHoCg&ved=0CDwQ9QEwCjgo&usg=AFQjCNGbBioILUzuAPqT8wOtRd5CB2KtVg

2(2)
P
eksote

Fysio- ja toimintaterapiapalvelut

Kivun hoito:

e Lyhytkestoinen kylmé&hoito (muutamia minuutteja) esimerkiksi kylmapakkaus/ jagpalahieronta
rannekanavan alueelle tai kylmageelin kaytto

e Parasetamoli ja tulehduskipuvoiteet (katso erillinen ohje). Pinnallisissa kiputiloissa sdanndllisesti
ohjeiden mukaan kaytetty paikallinen tulehduskipuldadke imeytyy ihonalaisiin kudoksiin ja lievittaa
oireita. On tarkeaa levittaa geelia tai voidetta saanndllisesti pakkausselosteen ohjeen mukaan, jotta
ihonalaiseen kudokseen paasee kertymaan vaikuttava maara ladketta.

Kaden harjoitusohjelma

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

hartiat ja niska rentoina. Tue kyynarnivel ja pida sitd kohoasennossa lahella vartaloa.

Toista liikesarjat 2 — 3 kertaa paivassa, 10 kertaa liike. Tee liikkeet rauhallisesti.

Ojenna sormet. Nyrkistd sormet. Vie peukalo ja pikkusormi yhteen

Taivuta rannetta venyttden. Venyta peukaloa kevyesti.
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