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Harjoitusohjelma
Olkanivelen instabiliteetin korjausleikkaus

Olkanivelen instabiliteetin korjausleikkauksen jalkeinen harjoittelu 3—6 viikkoa
Ohjeita harjoitteluun:

e Tee harjoitukset kolme kertaa paivassa.

e Toista jokaista liikettd 5—10 kertaa. Jos olkapaasi kipeytyy harjoituksista, tarkista
suoritustekniikka.

e Kayta tarvittaessa kylmahoitoa ja kipulaakitysta ja kevenna harjoittelua.

e Valta liiallista voiman kayttoa.

e Ota tarvittaessa yhteytta paivakirurgian fysioterapeuttiin p. 014- 2695066.

Olkanivelen liikkuvuusharjoitus

Ota toisella kadella kiinni harjoitettavan kdden ranteesta.
Vie katta peukalojohtoisesti ylos toista katta apuna
kayttden. Ald vaanna vikisin.

Toista liike 5—-10 kertaa, 1-3 sarjaa.

Olkanivelen liikkuvuusharjoitus

Aseta taiteltu pyyhe leikatun puolen kyynarpaan alle siten,
ettad kyynarpaa ja olkapaa ovat samalla tasolla. Kierra
olkavartta ulkokiertoon. Anna liikkkuvuuden lisdantya
vahitellen, dla venyta vakisin.

Toista liike 5-10 kertaa, 1-3 sarjaa.




Olkanivelen liikkuvuusharjoitus
Aseta naru esimerkiksi oven tai rekkitangon yli. Veda toisella
kadella narusta ja avusta harjoitettavaa katta ylos. Pida

olkapaa alhaalla.

Toista liike 10 kertaa, 1-3 sarjaa.

Olkanivelen liikkuvuusharjoitus

Seisten kadet seldn takana. Ota toisella kadella kiinni
harjoitettavasta kddesta. Liu'uta leikattua katta ylospain
toisen kdden avulla. Pidd venytys 10 sekuntia. Ald venyt3
vakisin, anna liikelaajuuden lisdantya vahitellen.

Toista liike 5-10 kertaa, 1-3 sarjaa.

Olkanivelen liikkuvuuden hallinta harjoitus

Seiso ryhdikk&asti. Nosta katta peukalo edelld ylos kyynarpaa
koukussa. Pida olkapaa alhaalla.

Toista liike 5-10 kertaa, 1-3 sarjaa.
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