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Harjoitusohjelma
Olkapaan tekonivel 6 viikkoa

Olkapaan tekonivelpotilaan liikkuvuusharjoittelu alkaen 6 viikkoa
leikkauksesta

Ohjeita liikkuvuusharjoitteluun:

- Ota tarvittaessa kipulddketta noin puoli tuntia ennen harjoittelua.
- Harjoittele 2—3 kertaa paivassa.

- Toista kutakin liiketta 3—10 kertaa.

- Tee 1-3 sarjaa.

- Kuntoutumisen edetessa lisda toistoja ja sarjoja.

- Pyri lisdamaan liiketta vahitellen.

Ota tarvittaessa yhteytta fysioterapeuttiin p. 014- 2695066.

Olkapaan koukistusta lisddava harjoitus
Vie kdsi mahdollisimman pitkalle taakse. Avusta tarvittaessa
toisella kadella. Pida venytys 10—20 sekuntia. Palauta

rauhallisesti.

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

Olkapaan koukistusta lisadva harjoitus

Aseta kadet poydalle. Taivuta ylavartaloa eteenpain. Pida
venytys 10-20 sekuntia. Palauta rauhallisesti.

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




Olkapaan koukistusta lisddava harjoitus r

Liu'uta késia seinaa pitkin mahdollisimman yl6s. Pida venytys
10-20 sekuntia. Palauta rauhallisesti.

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

Olkapaan koukistusta lisdava harjoitus

Veda terveelld kadella narusta, jolloin naru avustaa leikattua
katta ylos. Tuo leikattu kasi takaisin alas.

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

Olkapaan koukistusta lisddava harjoitus e
Nosta leikattua katta ylos. Palauta jarruttaen.

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




Olkanivelen liikkuvuusharjoitus

Aseta taiteltu pyyhe leikatun puolen kyynarpaan alle siten,
ettd kyynarpaa ja olkapaa ovat samalla tasolla. Kierra
olkavartta ulkokiertoon. Anna liikkuvuuden lisaantya
vahitellen, ala venyta vakisin.

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

Olkanivelen ulkokiertoa lisddava harjoitus

Seiso tai istu. Laita vastuskumi kiinni kyynarpaan korkeudelle.
Ota harjoitettavalla kadella kiinni vastuskumista ja toisella
kadella tue harjoitettavan kaden kyynarpaa kiinni vartaloon.

Kierry poispain vastuskumista, jotta harjoitettava kasi kiertyy
mahdollisimman pitkalle ulkokiertoon.

Pida venytys 30 sekuntia.

Toista liike 3 kertaa.

Olkanivelen liikkuvuusharjoitus

Seisten kdadet seldn takana. Ota toisella kadella kiinni
harjoitettavasta kddesta. Liu'uta leikattua katta ylospain toisen
kaden avulla. Pid3 venytys 10 sekuntia. Al3 venyta vikisin, anna
liikelaajuuden lisdantya vahitellen.

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

Olkanivelen sisdkiertoa lisdava harjoitus

Seiso tai istu. Vie remmi olan yli seldn taakse. Ota
venytettdvan puolen kaddelld narusta kiinni selan takaa.

Veda venytettavaa katta toisella kdadella ylospain, niin pitkalle
kuin se menee ilman voimakasta kipua. Pida venytys 30
sekuntia.

Toista liike 3 kertaa.

Paita, jolla remmi luistaa paremmin, auttaa harjoituksessa.
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