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Fysio- ja toimintaterapiapalvelut

Tenniskyynarpaa, omahoito-ohjeet

Tenniskyyndrpadsta on kyse, kun kyynarpdan sivunastaan
kiinnittyvien ranteen ja sormien ojentajajanteiden
kiinnityskohta artyy. Valtaosa rasituksen aiheuttamista
jannevaivoista paranee muutaman viikon sisalla, kun rasitus

lakkaa.
Kipualue

Syyt: Olkaluun | o
sivunasta T —

e toistuva ylirasitus ja kdden puristusvoiman kaytto, Janne -
esimerkiksi vasarointi : Kyynérluu

e voimakkaat vaannot esimerkiksi siivousliinaa, puristettaessa

e Toimistotyd

e Tupakointi on tenniskyynarpaan riskitekija!

e Kipu, joka tuntuu kyynarpaan ulkosivulla olevan kyhmyn seudussa erityisesti sormia nyrkistdessa, kun
kyynarnivel on suorana.

e Sormien puristusvoima voi olla heikentynyt.

e Arjessa kivun huomaa usein kyynarnivelen ulkosivulla esimerkiksi nostettaessa maitopurkkia.

Omabhoito:

e Akillisesti kipeytynyt nivelnasta on syyta pitda 1 — 2 viikkoa levossa.

e Valta rasitusta, joka on aiheuttanut kiputilan, yleensa siis kyynarvarrella tehdyt nostot, puristukset ja
vaannot. Jos nivelnastan tulehdus aiheutuu hankalasta ty6asennosta, tyotapaa tulee muuttaa ja tehda
tyotehtavat tuetusti (ergonomia).

e Ota rannetuki yokayttéon, tama estaa lihaksia rasittamasta liikaa nivelnastan seutua.

e Kinesioteippaus vahentaa nivelnastaan kohdistuvaa rasitusta.

e Huolehdi hyvasta ryhdista ja yleiskunnosta.

Kivun hoito:

e Kylmahoito, esimerkiksi kylmapakkaus/ jadpalahieronta kyynarpaan alueelle tai kylmageelin kaytto.

e Parasetamoli ja tulehduskipuvoiteet (katso erillinen ohje). Pinnallisissa kiputiloissa sdannollisesti
ohjeiden mukaan kaytetty paikallinen tulehduskipuldake imeytyy ihonalaisiin kudoksiin ja lievittda
oireita. On tarkeaa levittda geelia tai voidetta sdanndllisesti pakkausselosteen ohjeen mukaan, jotta
ihonalaiseen kudokseen paasee kertymdaan vaikuttava maara ladketta.

e Poikittaisvenyttely kyynarvarren alueelle.
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Liikeharjoittelu:

e Akuutissa vaiheessa verenkiertoa vilkastuttavat kevyet ranteen taivutukset ja pyoritykset.

e Paivittdinen kipualueen venyttely lievittaa myos oireita.

o Jatkossa asteittainen kaden puristusvoimaa ja rannetta liikuttavien lihasten voimaharjoittelu lisaa
kdaden rasituskestavyytta.

e ”Jarruttavan lihastyon” -harjoitteet kivun ja jannekudoksen paranemiseksi.

Lihaksen jannitys-rentousharjoitus (isometrinen harjoittelu):

Jannita rannenivelesta alas painettua katta yl6spain vastusta

e vasten kyynarnivelen ollessa suorana.
N ‘J Kasi pidetdan jannittyneena alkuun muutamia sekunteja kerrallaan.
ﬁy\‘g_ )
—_ & - . . e
~—//7 Harjoitus toistetaan useita kertoja paivéssa.
4 Vabhitellen jannityksen kestoa ja maaraa lisataan kipua myotaillen.

Kyynarvarren lihaksiston venytykset (kuva ylld):
e Venyttele kyynarvarren lihaksistoa, pida rauhallista venytysta 15 — 30 sekuntia, toista 3 — 5 kertaa.

Jarruttavan lihastyon harjoitus:
e Pida painoa kddessa (jonka juuri jaksat nostaa): jarruta ranteen liikettd laskiessasi sita alaspain (liike
kestda noin 10 sekuntia); palauta kasi lahtoasentoon toisella kddelld nostaen.

Toista liikettd 5 kertaa, 3 sarja. Tee harjoitus kerran paivassa.
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