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Rannemurtumaleikkauksen jalkeen

Taman ohjeen tarkoituksena on antaa tietoa rannemurtumaleikkauksen jalkeiseen kuntoutukseen.
Alkuvaiheessa tarkein tavoite on pitda ylla sormien nivelten liikkuvuutta seka hoitaa turvotusta ja
kipua. Lastan poiston jalkeen tavoitteena on ranteen liikkuvuuden ja kiaden normaalin toiminnan
palautuminen.

Leikkauksen jalkeen

Ranne tuetaan lastalla. Lastaa kdytetadn ladakarin antamien ohjeiden mukaisesti. Pida lasta kuivana.
Suojaa lasta hyvin peseytyessa, irrotettavan lastan voit poistaa peseytymisen ajaksi. Saunaan voit
mennad, kun ompeleet on poistettu ja haava parantunut. Ensimmaisen viikon aikana pida katta
kohoasennossa aina, kun se on mahdollista. Kdden pitkdaikainen alaspain pitaminen lisaa
turvotusta ja kipua. Levatessa tue kasi kohoasentoon tyynylle.

Ota yhteys kirurgian poliklinikalle, jos lasta murtuu, lastan alta tulee pahaa hajua, lasta kiristaa tai
painaa tai jos kohoasennosta huolimatta sarky ja turvotus jatkuvat. Jos kddessa tuntuu voimakasta
leposarkya, joka ei helpota kipulddkkeella, ole valittomasti yhteydessa leikanneeseen laakariin tai
paivystyspoliklinikalle.

Kayta katta kuormittamatta heti alusta alkaen, vaikka se tuntuukin kdmpeldlta. Kevyet askareet ja
sormindpparyytta vaativat tehtavat kuten napitus, polyjen pyyhkiminen, pienet kasityo6t ja
ruokaillessa kaden kayttaminen ovat erittdin hyvaa harjoitusta! Kahvikuppia kevyempien esineiden
nostaminen kadella on sallittua. Liikeharjoittelu ja kiden kuormittamaton kaytto saa tuntua
sormissa.
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Lastan kayttoaikana tehtavat harjoitukset

Huolehdi sormien nivelten seka kyynar- ja olkanivelen liikkuvuudesta kdaymalla lapi nivelten liikkeet
kolme kertaa paivassa. Toista jokaista liikettd 10—15 kertaa. Tee terveiden nivelten liikkeet taydella

lilkealueella maaratietoisesti.
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Vie kasi nyrkkiin ja ojenna sormet suoriksi. Tee liilke voimakkaasti Kosketa peukalolla jokaista
ja maaratietoisesti loppuun saakka kivusta huolimatta. Avusta sormenpaata vuorotellen.

tarvittaessa toisella kadelld Tuo peukalo kosketusten
valissa loitonnukseen sivulle.

Koukista ja ojenna kyynarnivel suoraksi. Vie kasi suoraksi yl6s, niskan taakse ja seldn taakse.
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Lastan poiston jdlkeen

Lastan poiston jalkeen ranteen ja sormien nivelet voivat tuntua jaykilta ja kipeiltd, myods turvotusta
voi olla. Pyri kdyttamaan katta mahdollisimman normaalisti paivittdisissa kevyissa,
kuormittamattomissa toimissa, vaikka se ty6laalta tuntuisikin. Aloita kaden kaytto ja rasittaminen
kevyesti, mutta maaratietoisesti. Lisda kuormitusta asteittain. Kdden voimankaytto (esim.
kantaminen, nostaminen, tukeutuminen) on sallittua vasta kuuden viikon jalkeen.

Harjoitukset lastan poiston jalkeen

Edellisten harjoitusten lisaksi aloita seuraavat ranteen harjoitukset kivun sallimissa rajoissa.
Tarvittaessa voit kevyesti avustaa toisella kdadelld. Tavoitteena on saavuttaa yhta hyva liikkuvuus
kuin terveessa ranteessa.

Taivuta rannetta alas- ja ylospain.

Taivauta rannetta sivulta toiselle.

Kierra kimmenta ylos- ja alaspain.
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Puristusvoimaharjoitus aloitetaan kuuden
viikon jalkeen.

Puristusvoimaharjoittelun aloitusta voi siirtaa,
jos kipua on paljon, mutta aiemmin kuvattuja
liikeharjoituksia ei pida keskeyttaa.

Puristusvoima palaa kayton myota eika
voimaharjoittelu ole niin tarkeaa kuin
liikeharjoittelu.

Lisda kaden voimankayttda ja nostamisia asteittain puristusvoiman lisdantyessa. Pehmea
sidosrulla, pesusieni tai muu pehmea rulla on hyva harjoitusvaline puristusvoiman lisdamiseen.
Kyynarvarren ja kdden lihasvoima palautuu harjoittelun avulla muutamassa kuukaudessa.

Ota yhteytta sinua hoitaneeseen fysioterapeuttiin tai oman terveyskeskuksen fysioterapiaan, mikali
harjoittelusta huolimatta nivelten liike ei lisddanny.
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