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Rannemurtuma, harjoitusohjeet kipsin poiston jalkeen

Kun Kkipsi poistetaan,

jatka samoja harjoituksia kuin kipsihoidon aikana.

Lisaa harjoituksiin

e ranteen koukistus,
e ranteen ojennus,
e ranteensivuliikkeet

e jakyynarnivelen kiertoliikkeet.

Kohoasento ja kylmahoito vahentavat kipua ja turvotusta.

Harjoittelu parantaa kaden

e liikkuvuutta
e lihasvoimaa
e sorminapparyytta

Harjoitus myos vahentaa turvotusta.
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Harjoittelun tavoitteena on palauttaa katesi toiminta ennalleen.

Tee harjoituksia ja kayta kattasi,

vaikka tuntisit kipua.

Lisaa rasitusta vahitellen.

Valta raskaiden taakkojen kantamista ensimmaisen kuukauden ajan.

Taydellinen parantuminen voi kestaa kuukausia.

Harjoittele nain

Alla on harjoitteluohjeita ranteen liikkuvuuden parantumiseen.
Tee naita harjoituksia 2 - 5 kertaa paivassa.

Toista liikkeita 10 - 15 kertaa.

1. Ranteen koukistus - ojennus

Tue kyynarvarsi esimerkiksi poytaa vasten.
Purista sormet nyrkkiin

ja koukista nyrkkia ylospain.

\ A

Anna kdmmenen laskeutua poydan reunan alapuolelle ja rentouta sormet.
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2. Ranteen sivuliikkeet

Tue kyynarvarsi poytaa vasten niin,
ettd sormet ovat pdydan reunan yli

ja peukalo on ylospain.

Kallista ensin sormet pdydan tason alapuolelle.

Nosta sitten sormet pdydan tason ylapuolelle.

3. Kyynarvarren kierrot

Aseta kyynarvarret alustaa vasten kdimmenet alaspain.

Kierra kdmmenet yldspain.

Voit avustaa liikkeita toisen kaden avulla.

Voit tehda liikkeita,

vaikka tunnet kaden lihaksissa venytysta liikkeiden aikana.
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Voit varata ajan fysioterapiaan,

jos tarvitset lisdohjeita tai neuvontaa.

Asiakirja loppuu tahan.
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