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Harjoitusohjeita olkanivelen avarrusleikkauksen
jalkeen

Kaden kaytto on vapaa tuntemusten mukaan.

Kayta leikattua ylaraajaa heti kevyissa paivittaisissa toimissa esimerkiksi

ruokailussa, peseytymisessa ja pukeutumisessa kivun sallimissa rajoissa.

Saat kantolenkin tai kantositeen kayttoon osana kipuhoitoa,
kayta sita tarvittaessa viikon ajan

tai ladkarin ohjeen mukaan.

Harjoittelu vilkastuttaa verenkiertoa,
estaa tai poistaa mahdollista turvotusta,
yllapitaa nivelliikkuvuutta

ja hermolihastoimintaa erityisesti raajan terveissa osissa.
Huomioi ryhti.

Pida hartiat rentoina samassa tasossa,

on suositeltavaa tehda harjoituksia peilin edessa.
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Voit tehda seuraavia liikeharjoituksia heti leikkauksen jalkeen:

e Nosta hartiat kohti korvia

ja paina hartiat rauhallisesti alas

Vie lapaluita taakse yhteen,

pida samalla hartiat ala-asennossa

e Kallista paata rauhallisesti vuorotellen vasemmalle ja oikealle

e Teesormien, ranteen ja kyynarnivelen liikkeet:

o Sormien koukistus ja ojennus rytmikkaasti,
napakasti.
Muista myos peukalon liike.
Voit tehostaa nyrkistysta esimerkiksi pallon,
vieterin

tai vaikka toisen kadden avulla.

o Koukista rannetta napakasti molempiin suuntiin

jatunnista kyynarvarren lihasten jannitys.

Pyorita rannetta isossa ympyrassa molempiin suuntiin.

o Kyynarnivel koukussa:
kierra kyynarvartta niin,
etta kdmmen kiertyy vuoroin yldspain

ja alaspain.

o Ojenna kyynarnivel aivan suoraksi vartalon vierelle,

koukista se vartalon edessa koukkuun.
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e Kallistu hieman eteenpain
jatue terveelld kadella esimerkiksi poydan reunaan.
Anna leikatun ylaraajan roikkua alaspain.
T&ssa asennossa voit tehda heiluriharjoitukset (pendelin

harjoitukset):

o Pyorita ylaraajaa pienessa ympyrassa

vuorotellen molempiin suuntiin.
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Tee heiluriliike myds rennosti eteen ja taakse

seka sivulta sivulle.

Kylman kaytto

Olkapaan kipua voit lievittaa kylmahoidolla.
Kayta pyyheliinaa kylmapakkauksen ja ihon valissa.

Kylmapakkausta suositellaan pidettavaksi noin 20 minuuttia kerrallaan.

Muuta huomioitavaa

Olet saanut ajanvarauskirjeen yhteydessa ohjeen jatkofysioterapia-ajan
varaamiseen

yhden viikon paahan toimenpiteesta.

Jos et vield ole varannut aikaa,
niin varaa se kotiuduttuasi viikon paahan toimenpiteesta

tai ladkarin ohjeen mukaan.

Asiakirja loppuu tahan.
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