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Harjoitteet rannekanavaoireyhtymään 
 
Harjoite 1. Keskihermon liu’utus (kyynärvarsi) 

  

 

Harjoite 2. Keskihermon liu’utus (ranne ja sormet) 

  

 

Suorita liikkeet alkuasennosta loppuasentoon ja takaisin rauhallisella tahdilla. Älä jää venytysasentoihin 
pitkäkestoisesti vaan tee liike tasaisella vauhdilla. Toista 5–10 kertaa. 

Tee molempia harjoitteita 5 kertaa päivässä. Harjoittelun tulee olla kivutonta. 

 

Katso video rannekanavaoireyhtymän harjoitteista: https://youtu.be/MZohhfFcWD8  

https://youtu.be/MZohhfFcWD8
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Yleinen harjoittelu: 

Tee kukin harjoite 10–15 kertaa. Pidä liikkeiden välillä 30–60 sekunnin tauko. Kuminauhan vastus on 
riittävä, kun rasitus tuntuu sarjan jälkeen melko raskaalta tai raskaalta.    

Tee liikesarja 1–2 kertaa jokaisen työpäivän aikana.  

 

Harjoite 1. Vipunosto sivulle  

  

Kierrä kuminauha kämmenten ympärille ja astu kuminauhan keskiosan päälle. Nosta kädet kyynärpäät 
suorina etuviistoon hartioiden korkeudelle. Palaa sitten rauhallisesti liikkeen alkuasentoon. 

 

Harjoite 2. Hauiskääntö myötäotteella  

  

Kierrä kuminauha kämmenten ympärille ja astu kuminauhan keskiosan päälle. Alkuasennossa kämmenet 
osoittavat taaksepäin. Koukista kyynärpäitä niin, että kädet tulevat olkapäiden eteen. Liikkeen 
loppuasennossa kämmenet osoittavat eteenpäin. Palaa sitten rauhallisesti alkuasentoon. 
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Harjoite 3. Takaolkapääliike kuminauhalla  

  

Kierrä kuminauha kämmenten ympärille ja nosta kädet kyynärpäät suorina hartioiden korkeudelle. Vie käsiä 
taaksepäin niin pitkälle, että kuminauha osuu rintakehän yläosaan. Palaa sitten rauhallisesti alkuasentoon. 

 

Harjoite 4. Olkanivelten ulkokierto ja ranteiden ojennus  

  

Kierrä kuminauha kämmenten ympärille ja koukista kyynärpäät 90 asteen kulmaan. Kierrä käsiä ulospäin ja 
ojenna ranteita. Kyynärpäät pysyvät lähellä kylkiä koko liikkeen ajan. Palaa sitten rauhallisesti 
alkuasentoon. 
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Harjoite 5. Olkanivelten ja kyynärvarsien ulkokierto 

  

Kierrä kuminauha kämmenten ympärille ja koukista kyynärpäät 90 asteen kulmaan. Kierrä käsiä sivulle ja 
käännä kämmenet ylöspäin. Kyynärpäät pysyvät lähellä kylkiä koko liikkeen ajan. Palaa sitten rauhallisesti 
alkuasentoon. 

 

Katso video ylävartalon yleisestä voimaharjoittelusta: https://youtu.be/wIbLDpD6jfI 
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