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Harjoitusohjelma
Olkanivelen instabiliteetin korjausleikkaus

Olkanivelen instabiliteetin korjausleikkauksen jalkeinen voimaharjoittelu 6—-24 viikkoa
Ohjeita harjoitteluun:

e Aloita seuraavat liikkeet kevyella vastuksella.

e Toista kutakin liikettd 10 kertaa, 3 sarjaa.

e Kun pystyt toistamaan liikkeen kevyesti 15 kertaa, voit kdyttda suurempaa vastusta
(kasipaino, vastuskumi).

e Aloita aina kevyimmasta vastuskumista.

e Tee lihasvoimaharjoitteita 2—3 kertaa viikossa.

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

Alkuverryttely
Alkuverryttelyksi ja olkanivelen asento- ja liiketunnon
parantamiseksi pompottele palloa eri suuntiin alatasossa. Pida

olkanivelen ja lapaluun asento kontrolloituna.

Toista liike 30sekuntia per puoli, 1-3 kertaa.

Alkuverryttely

Tee 20—-30 sekunnin ajan nopeaa joustoliikettd kuminauhalla
olkanivelen tukilihasten aktivoitumiseksi.

Tee 1-3 sarjaa.




Lapaluiden ja olkanivelen liikehallinnan harjoitus
Seinda vasten punnerrus. Ojenna ryhti koukista kyynarpaita ja
ojenna suoraksi. Lapaluut liikkuvat liikkeen aikana
luonnollisesti. Ala-asennossa lavat yhdessa ja yldasennossa

lavat erillaan.

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

Olkanivelen kiertajikalvosimen lihasten vahvistaminen

Kylkimakuulla, rullattu pyyhe kyljen ja vartalon valissa. Pida
kyynarpaa 90 asteen kulmassa. Vie kasi ulkokiertoon noin 45
astetta. Tee liike aluksi kiden omalla painolla.

Toista liike 10 kertaa, 1-3 sarjaa.

Olkanivelen kiertdjikalvosimen lihasten vahvistaminen

Aseta rullattu pyyhe kyljen ja olkavarren viliin. Ojenna ryhti.
Kierra olkavartta sisddanpain 45 asteen ulkokierrosta nolla-
asentoon. Al3 anna olkaluun p&én tyéntya eteen.

Toista liike 10 kertaa, 1-3 sarjaa.




Olkanivelen kiertdjikalvosimen lihasten vahvistaminen
Aseta rullattu pyyhe kyljen ja olkavarren valiin. Ojenna ryhti.
Kierra olkavartta ulospiin 45 asteen kulmaan. Ald anna

olkaluun paan tyontya eteen.

Toista liike 10 kertaa, 1-3 sarjaa.

Hauislihaksen vahvistaminen

Ojenna ryhti. Koukista ja ojenna kyynarnivelta koko
liikeradalla.

Toista liike 10 kertaa, 1-3 sarjaa.

Olkalihasten voimaharjoitus

Aloita tama harjoitus vasta, kun pystyt nostamaan kdden
kivuttomasti ylos asti.

Kayta pienta aloituspainoa. Ojenna ryhti. Vie katta peukalo
edelld ylospadin. Ojenna kyynarniveltd, kun kasi nousee yli
hartiatason.

Palauta kasi alas, koukista kyynarnivel.

Toista liike 10 kertaa, 1-3 sarjaa.

Lapaluita liikuttavien lihasten vahvistaminen

Seisten, toinen jalka edessa kdyntiasennossa. Aseta
vastuskumi tulemaan ylaviistosta.

Siirra painoa etummaiselle jalalle ja kippaa samalla lapaluita
taakse ja avaa rintakeha.

Al3 vie kisii lilkaa taakse, ettei olkapaa tydnny eteen.

Toista liike 10 kertaa, 1-3 sarjaa.
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