1(2)

~ P
eksote

Fysio- ja toimintaterapiapalvelut

Omahoito-ohjeet olkanivelen vamman tai rasituksen jilkeen

Olkanivelen vamman jalkeen kdden kaytté on vapaa tuntemusten mukaan kivun sallimissa rajoissa. Katta
suositellaan kaytettavaksi paivittaisissa toimissa, kuten ruokailussa ja peseytymisessa.

Akillisen olkakivun yleisimpia syitd ovat

e Rasitus: pitkddn jatkuneet olkapaan tai olkavarren kohoasennot, olkapdaahan kohdistuvat
suuret voimat ja vaannot, toistoliikkeet
e Trauma, esimerkiksi vamma tai isku

Tyypillisimmat oireet ovat
e Kipu levossa, rasituksessa tai molemmissa
e  YOsarky
o Liikerajoitus

Hoito

Hoidon tavoitteena on estda oireen pitkittyminen, lievittaa kipua ja edistaa toimintakykya.
Alla lueteltuna keskeisid omahoitokeinoja.

Lepo

Ensihoitona pida ylaraaja levossa. Valta olkapaata rasittavia liikkeitd, erityisesti toistoliikkeita ja olkanivelen
kohoasentoa yli hartialinjan. Voit tukea tarvittaessa yldraajaa kantositeelld (mitella) muutaman paivan ajan.
Kylmdhoito

Kylma lievittda kipua ja vahentaa turvotusta ja tulehdusta. Kylmahoitona voit kdyttda kylmapakkausta tai
kylmageeleja. Kylmapakkausta pidetdan 10 — 30 minuuttia kerrallaan useita (3 — 5) kertoja paivassa. Laita
paleltuman valttamiseksi pyyhe kylmadpakkauksen ja ihon valiin.

Laakehoito

Kipulddkkeet lievittavat olkapadoireita lyhytkestoisesti. Ensisijaisena kipulddkkeena suositellaan kaytettavaksi
Parasetamolia. Tulehduskipulddketta (Ibuprofeeni) voit kayttaa lyhytaikaisena kuurina (3 —7 vuorokautta)
pakkauksen ohjeen mukaan. Kipuvoiteiden on todettu lievittdvan kipua akuuteissa ja kroonisissa kipuoireissa.

Harjoittelu
Tee seuraavat harjoitteet paivittdin kivun sallimissa rajoissa. Toista 3 — 4 sarjaa/ liike.

Sijoita naru korkealle pdan
ylapuolelle. Ota narun
molemmista paista kiinni.
Avusta toisella kadella
harjoitettavaa katta etukautta
yl6s kivun sallimissa rajoissa.
Palauta hitaasti alas. Liikkeen
aikana pida hartiat alhaalla
rentoina. Toista 10 — 30 kertaa.

Asetu pieneen etunojaan,
kivuttomaan asentoon.
Selka suorana. Anna kdaden
roikkua rentona. Tee
pientd edestakaista heiluri-
ja ympyraliiketta vahintaan
1 -2 minuuttia/liike.
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Asetu istumaan poydan dareen. Aseta
kyynarvarret poydan paalle hartianleveydelle.
Liu’uta kasia poytaa vasten suoraan eteenpdin ja
etuviistoon. Liukumista helpottaa pyyhe kasien
alla. Toista 10 — 30 kertaa.

Asetu selinmakuulle. Vie kasi yl6s toisen kdaden
avulla. Palauta sitten hitaasti takaisin alas. Lisaa
liilkerataa vahitellen. Pida lapaluut alustaa

vasten ja hartiat alhaalla. Toista 10 — 30 kertaa.

Pida seuraavissa harjoituksissa jannitystd 3 -5
sekuntia, toista 10 kertaa.

Kuva 1. Paina kyynarpaata taaksepain seinaa
vasten.

Kuva 2. Paina nyrkkia eteenpdin seinaa vasten.

Kuva 3. Paina kimmenta seinda vasten. Pida
kyynarpaa lahella kylkea.

Kuva 4. Paina kimmenselkaa seinda vasten. Pida
kyynarpaa lahella kylkes, irti seinasta.

Muista myds huolehtia yleiskunnostasi esimerkiksi pyorailemalla tai kdvelemalla. Liikkkuminen parantaa
kudosten hapensaantia ja nopeuttaa olkapdan paranemista.

Oireen helpottuessa

Voit lisdtd kuormitusta kivun helpottuessa. Ota kayttoon Eksoten verkkosivuilta video: Olkanivelta vahvistavat
harjoitteet vastuskuminauhalla tai ohje: Olkaniveltad vahvistavat harjoitukset, vastuskuminauha.

Mikali olkakipusi ei helpota omahoidon keinoin vaan pysyy samanlaisena tai pahenee seuraavan kahden viikon
aikana, ota yhteytta fysioterapiaan tai hyvinvointi- ja terveysasemien hoitoarvioon.
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