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AC — nivelenkivun tai vamman kuntoutusohje

Acromioclaviculaari nivelen kuntoutus
riippuu alkuperaisesta kivun
aiheuttajasta. Kipu voi johtua vamman
seurauksena tulleesta
ligamentti/rustovauriosta, ylirasituksesta
johtuvasta kiputilasta tai taustalla voi
olla epaspesifi pitkittynyt AC-nivelen
kipu. Kuntoutuksen pohjana tulisi aina

olla laadukas ja tarkka tutkiminen.

AC-nivelen kipujen kuntoutus noudattaa muiden samankaltaisten vaivojen kuntoutuksen ohjeita. Vamman
jalkeen, riippuen vamman asteesta, kuntoutus noudattaa nivelsidevamman jalkeisen kuntoutuksen
aikataulua ja ohjeita alla olevia harjoituksia soveltaen. Ylirasitusperaisen kiputilan, esimerkiksi
penkkipunnerruskivun, ensihoito on kuormanhallinta ja kivuliaiden liikkeiden kuormituskielto, kunnes kipu
on taysin helpottanut. Ylirasitusperaisen kiputilan jalkeen lepoa kivuliasta liikkeista pidetaan 2—16 viikkoa.
Levon jalkeen kuormitukseen palataan vahittdin vahintdan lepoa vastaavan ajan nousujohteisesti
kuormitusta lisaten. Olkapaakivuissa, joiden tarkkaa syyta ei voida osoittaa (epaspesifi) ja joissa on epaily AC-
nivelen pitkittyneesta kiputilasta, valitaan harjoitteet kuntoutujan toimintakyvyn ja kivun mukaan. Alla olevia
harjoitteita ei ole tarkoitus kaikkia ohjata, vaan testata sopivat harjoitteet ja tarvittaessa kdyttda muita
harjoitteita progressiona.

Nukkumisergonomia on tarkea osa AC-nivelkuntoutusta ja vammaan tai kipuun liittyy usein asentoperaista
yosarkya joko kyljellaan kivuliaalla hartialla nukkuessa tai ylaraajan painuessa kivuliaaseen asentoon
(adduktioon) vastakkaisella kyljelld nukkuessa. Usein kivuttomin asento nukkua on vastakkaisella kyljell3,
ylaraaja tuettuna tyynylla vartalon eteen. Asentoperainen yosarky voi kestaa pitkaan vaivan jo muuten
kuntouduttua.

Jos AC nivelen kipuun tai vammaan liittyy muita oireita, kuten lavan siipeamista, tulee ohjeissa ottaa
huomioon my6s muut harjoitteet.



Alkuvaiheen harjoitteet

Harjoitteet heti vamman tai tulehduksen jadlkeen, tai jos kipu estdaa muiden harjoitteiden tekemisen.

Asennon hallinta

Vie olkapaata kevyesti ylos ja taakse, samalla tyontden lapaa
kohti “takataskua”.

Pida asento 5—10 sekuntia ja rentouta.
Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa-.

Pidon tulisi olla kivuton.

Isometrinen olkanivelen loitonnus
alle 90ast

Vie ylaraajaa olkapaasta
loitonnukseen kivuttomalla tai
minimaalisesti kivuliaalla
liikelaajuudella. Al nosta hartiaa
liiallisesti liikkeen aikana.

Pida asento 20 —-30 sekuntia.
Toista liike 2-3 kertaa kerralla, tee
harjoitus 3 kertaa pdivassa.

Lisda pidon kestoa joka viikko 5sek,
45sek asti.

Olkapaan ulkokierto
kuminauhavastuksella

Pyyherulla kyljen ja kyynarpaan
valissa. Vastuskuminauha
kiinnitettyna, esim. ovenkahvaan
vartalon puolelle. Tee olkanivelen
ulkokierto kivuttomalla liikelaajuudella
rauhallisella nopeudella, keskittyen
jarruttavaan vaiheeseen.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa
paivittdin.




Olkapaan sisakierto
kuminauhavastuksella

Pyyherulla kyljen ja kyynarpaan valissa.
Vastuskuminauha kiinnitettyna, esim.
ovenkahvaan. Tee olkanivelen
sisdkierto kivuttomalla liikelaajuudella
rauhallisella nopeudella, keskittyen
jarruttavaan vaiheeseen.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa
paivittdin.

Hartioiden nosto
vastuskuminauhalla

Vastuskumi jalkojen alla. Nosta
hartiat yl6s ja lavat yhteen. Pida
asento 5-10 sekuntia ja paasta
hartiat alas rauhallisesti.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa.

Jos yldasento on kivulias, voi koittaa
kadyttaa keppia kasien leveampaan
asentoon.



Kuntoutus akuutin vaiheen jialkeen

Olkanivelen ja lapaluun liikkuvuus on parempi ja leposarkya ei enaa ole. AC-nivel ei saisi voimakkaasti naksua
tai muljahdella liikkeiden aikana siirryttaessa aktiivisiin liikkeisiin.

Toista liike 5-15 kertaa ja tee 3 sarjaa kolmesti viikossa.

Pystypunnerrus kasipainolla.

Nosta yldraajaa ja painoa kohti
kattoa ja palauta rauhallisesti
jarruttaen alkuasentoon. Lapaluut
saavat liikkua liikkeen aikana.

Lisda painoa vahitellen.

Huom. Jos olkanivelen 90ast
abduktio tuottaa kipua tai
voimakkaan naksahduksen, voi
lilkkeen tehda vain 90ast abduktion
ylapuolella tai alapuolella.

Vipunosto taljassa

Ota kahva kateen ja nosta katta ja ylaraajaa sivulle
kyynarpaa suorana. Pida liikelaajuus kivuliaan
loitonnusliikkuvuuden alapuolella tai 90ast loitonnuksessa.
Tee jarruttava vaihe korostetun hitaasti. Lapaluu saa liikkua
liikkeen aikana, mutta valta hartian korostettua kohoamista
kohti korvaa.

Huom. Kokeile taljaa seldn takaa jos kaden tuominen
vartalon eteen on kivulias. Jos taljan korkeutta voi saataa,
nosta talja hieman lantion tason alle.



AC nivelen kuntoutuksen voimaharjoittelu

AC — nivelen kuntoutuksen voimaharjoitteiden tulisi keskittya epakas-, hartia- ja rintalihasten
kuormittamiseen.

Toista liike 5-15 kertaa ja tee 3 sarjaa kolmesti viikossa.

Kevennetty punnerrus

Punnerrus tankoa vasten.
Liiketta voi muuttaa
raskaammaksi laskemalla
tankoa alemmas. Liikkeen
aikana lavat saa liikkua. Jos
kipua ilmenee yldasennossa, ei
liilkkeen aikana tarvitse
tyontaa ylaraajoja suoraksi.

Olkalihaksen ja epakkaan
harjoitus

Nosta penkin selkdanoja 30-45°
kulmaan. Nojaa penkkiin kyljella
ja nosta kasipainoa kasi suorana
vaakatasoon tai vdahan
vaakatason yli.

Haastavampi versio taljalla

Tee vipunosto seisten taljassa.
Nosta kasi vaakatasoon tai
hieman yli, vastuksen tullessa
alaviistosta.

Kasipainovinopenkkipunnerrus

Tyonna taljaa vasten katta ja
hartiaa ylaviistoon. “"Kurota”
hartialla ja kddelld ylaasennossa.
Palauta kasi hallitusti l1ahelle
kainaloa. Lapaluun tulisi liikkua
hallitusti liikkeen aikana.




Vaihtoehtoja AC nivelen kuntoutuksen liikkeisiin

AC — nivelen kuntoutuksen voimaharjoitteiden tulisi keskittya epakas-, hartia- ja rintalihasten
kuormittamiseen.

Toista liike 5-15 kertaa ja tee 3 sarjaa kolmesti viikossa.

Punnerrusliikkeen
progressoiminen

Punnerrus korokkeella.
Punnerrusliikketta voi
progressoida lisaamalla
liilkkeeseen korokkeet, jolloin
olkapaan maksimiliikelaajuus
lisddntyy. Valimuotona voi tehda
punnerruksen kevennettyna
kadet korokkeilla.

Hartioiden kohotus

Tee hartioiden nosto tangolla,
kadet 1,5x hartioiden leveydella.
Pyri nostamaan hartiat ylos ja
samalla yhteen.

Huom. Tee hartioiden nosto
seisten taljassa jos on liike on
kivuton. Nosta kasi vaakatasoon,
vastuksen tullessa alaviistosta.

Vipunosto kasipainoilla
taaksenojaten

Nosta penkin selkdanoja 30-45°
kulmaan. Nojaa penkkiin ja nosta
kdsipainoja kasi suorana
vaakatasoon tai vdhan vaakatason
yli. Laske painot yldraaja suorana
kohti lattiaa, korosta hidasta
jarruttavaa vaihetta.
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