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Rannemurtuman kuntoutusohjeet

Tarkkaile kipsattua raajaa. Kaden jatkuva, pitkdaikainen pitaminen alhaalla lisda turvotusta ja kipua.
Pida katta kohoasennossa aina, kun se on mahdollista. Istuessa voit tukea kdaden tyynylle. Huolehdi,
ettei kipsi kastu ja peseytyessa suojaa se hyvin. Kipsin kanssa ei saa menna saunaan.

Jos kipsi murtuu, kipsin alta tulee pahaa hajua, kipsi kiristda tai painaa, tai jos harjoittelusta ja
kohoasennosta huolimatta sarky ja turvotus jatkuvat, ota yhteytta sinua hoitaneeseen tahoon.

Kevyita askareita, kuten napitus, polyjen pyyhkiminen ja kevyiden esineiden nostaminen, voit tehda
heti, kun pystyt. Kayttdamaton nivel jaykistyy nopeasti, joten on tarkeaa tehda harjoituksia
saannollisesti ja perusteellisesti pdivittdin 2—3 kertaa. Aloita rauhallisesti ja lisaa toistoja vahitellen
15-20 toistoon asti. Harjoitukset vilkastuttavat verenkiertoa, vahentavat turvotusta ja lievittavat
kipua.

Kipsausajan harjoituksia:
Sormet

1. Purista kasi nyrkkiin ja ojenna sormet suoriksi. 2. Kosketa peukalolla jokaista
Avusta tarvittaessa toisella kadella. sormenpaata vuorotellen.

Kyynarnivel ja olkanivel

1. Koukista ja ojenna 2. Kurota kadella 3. Vie kési niskan taakse ja
kyynarnivelta. kohti kattoa. kyyndrpaata taaksepain
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Kipsinpoiston jalkeen:

Kipsinpoiston jalkeen nivelet tuntuvat usein jaykilta ja kipeilta. Nivelissa saattaa olla myos turvotusta.
Pese ja rasvaa kipsin alla ollutta ihoa. Aloita kdden kayttdé ja rasittaminen kevyesti. Edellisen
harjoitusohjelman lisdksi tee seuraavat ranteen harjoitukset venyttden rauhallisesti dariasentoon.
Tarvittaessa voit avustaa toisella kadella. Tavoitteena on saavuttaa yhta hyva liikkuvuus kuin
terveessa ylaraajassa.

Pyri kayttamaan kattd mahdollisimman normaalisti esim. kevyissa kotitoissa, peseytymisissa jne.
Lisda rasitusta asteittain. Ole varovainen nostamisissa, kunnes puristusvoima lisdantyy. Kaden,
ranteen ja kyynarvarren liikkuvuuden, voiman ja koordinaation palautuminen on erittdin tarkeaa.
Kyynarvarren ja kaden lihasvoima palautuu harjoittelun avulla muutamassa kuukaudessa.

Ranteen liikkuvuuden lisidminen

1.Taivuta rannetta alas- ja ylospain.

2.Taivuta rannetta sivulta toiselle.

3. Tee kyynarvarren kiertoja. Tue kyynarvarsi esim. poydan paalle ja kddnna kyynarvartta
rauhallisesti niin ettd vuoroin kimmenselka ja kimmen ovat poytaa vasten.
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Puristusvoiman lisédminen

Ota pehmea sidosrulla tai muu pehmea rulla kdteen ja purista sita napakasti. Pida puristus parin
sekunnin ajan.

Jos kipsin poiston jalkeen harjoittelusta huolimatta nivelten liike tai kdaden toiminta ei lisdanny, voit
kaantya sinua hoitaneen fysioterapeutin puoleen tai oman terveysaseman fysioterapiaan.
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