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Kaden ja kyynarvarren jannevaivojen
omabhoito

Potilasohje | 22.6.2022

Harjoitteet kyynarpaan sisasyrjan jannevaivoihin (mediaalinen
tendinopatia)

Vaihe 1: viikot 1-3

Harjoite 1. Ranteen koukistus

Alkuasento: Kierra kuminauha kimmenen ymparille siten, ettd kuminauha tulee kimmenen paalta
peukalon puolelta alas. Aseta kyynarvarsi poydalle. Ota toisella kddelld kuminauhan toisesta paasta kiinni.

Harjoitusohje: Kirista kuminauhaa painamalla sita jalalla. Pida jannitysta ylla 3—5 sekuntia. Vapauta sitten
vastus nostamalla jalkaa ja padsta kasi rennoksi noin 3 sekunniksi. Toista 4 kertaa. Tee 3-5 sarjaa. Pida
sarjojen valilla 1-2 minuutin tauko.

Kiristd kuminauhaa niin paljon, ettd jaksat tehda 4 toistoa pitden ranteen asennon vakaana. Jos kasi tarisee,
kevenna vastusta. Harjoituksen pitda tuntua raskaalta.

Harjoite 2. Kyynarvarren sisakierto
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Alkuasento: Ota vasarasta tai kepista kiinni ja aseta kyynarvarsi poytaa vasten.

Harjoitusohje: Pida vapaalla kddelld vasaraa paikallaan samalla, kun yritat kiertaa sita vartaloon pain
(kdmmenen kdanto alas). Pida jannitysta ylla 3—5 sekuntia ja paasta sitten kasi rennoksi noin 3 sekunniksi.
Toista 4 kertaa. Tee 3-5 sarjaa. Pida sarjojen valilla 1-2 minuutin tauko.

Vastus on riittava, kun jaksat tehda 4 toistoa niin, ettei kasi ala tarista. Harjoituksen pitaa kuitenkin tuntua
raskaalta.

Ajan saastamiseksi voit tehda harjoitteet 1 ja 2 perakkain ja pitaa sitten 2 minuutin tauon. Toista kierros 3—
5 kertaa. Lisaa sarjamadaraa viikoittain 3:sta 5:een. Tee harjoitus 3—4 kertaa viikossa. Harjoitukset kannattaa
tehda kummallakin kadella.

Vaihe 2: viikot 4-12

Harjoite 3. Ranteen dynaaminen koukistus

Alkuasento: Kierra kuminauha kimmenen ymparille siten, ettd kuminauha tulee kimmenen paalta
peukalon puolelta alas. Aseta kyynarvarsi poydalle ranteen ollessa taipuneena alaspain (kdmmen ylospain).
Ota toisella kddella kuminauhan toisesta paasta kiinni.

Harjoitusohje: Aseta kuminauha jalan alle siten, ettda kuminauha on sopivan kirea. Koukista rannetta
ylospain ja pysayta liike ylaasennossa. Laske kasi alas hitaasti jarruttaen. Koukistuksen ja pitovaiheen kesto
on yhteensa 2 sekuntia ja alaslaskun 3 sekuntia. Toista 15 kertaa. Tee 3 sarjaa. Pida sarjojen valilla 1-2
minuutin tauko.

Kuminauhan vastus on riittdva, kun tunnet sarjan jalkeen selvasti rasitusta kyynarvarren lihaksissa. Jos
tunnet harjoituksen aikana voimakasta kipua, muuta suoritustapaa seuraavasti: avusta toisella kadella
ranne yldasentoon ja laske kasi alas hitaasti jarruttaen.
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Harjoite 4. Kyynarvarren dynaaminen sisakierto

Alkuasento: Kierra kuminauha kimmenen ymparille siten, ettd kuminauha tulee kimmenen paalta
peukalon puolelta ulos. Aseta kyynarvarsi poydalle kimmen yléspain. Pida kuminauhan toisesta paasta
kiinni poydan alla.

Harjoitusohje: Kierra katta niin, ettda kimmenselka tulee ylospain, ja pysayta liike hetkeksi. Paasta kasi
alkuasentoon hitaasti jarruttaen. Kyynarvarren kaanto- ja pitovaiheen kesto on yhteensa 2 sekuntia ja
palautusvaiheen 3 sekuntia. Toista 10—15 kertaa. Tee 3 sarjaa. Pida sarjojen valilla 1-2 minuutin tauko.

Kuminauhan vastus on riittdva, kun rasitus tuntuu sarjan jalkeen kyynarvarren lihaksissa melko raskaalta tai
raskaalta.

Ajan saastamiseksi voit tehda harjoitteet 3 ja 4 perakkain ja pitaa sitten 2 minuutin tauon. Toista kierros
3-5 kertaa. Tee harjoitus 3 kertaa viikossa. Harjoitukset kannattaa tehda kummallakin kadella.

Etene harjoittelussa niin, etta vdhennat sarjojen toistomaaraa 2 viikon vélein kahdella (15, 13, 11...) ja lisaat
samalla vastusta liikkeeseen.

Katso video harjoitteista kyynarpaan sisdsyrjan jannevaivoihin: https://youtu.be/cTqVGXJ3bsg

Kaypa hoito -suositus Kaden ja kyynarvarren rasitussairaudet


https://youtu.be/cTqVGXJ3bsg

A DUODECIM
<$> KAYPA HOITO

Yleinen harjoittelu:

Tee kukin harjoite 10-15 kertaa. Pida liikkeiden valilla 30-60 sekunnin tauko. Kuminauhan vastus on
riittava, kun rasitus tuntuu sarjan jalkeen melko raskaalta tai raskaalta.

Tee liikesarja 1-2 kertaa jokaisen tyopdivan aikana.

Harjoite 1. Vipunosto sivulle

Kierrd kuminauha kammenten ympdrille ja astu kuminauhan keskiosan paalle. Nosta kddet kyynarpaat
suorina etuviistoon hartioiden korkeudelle. Palaa sitten rauhallisesti liikkeen alkuasentoon.

Harjoite 2. Hauiskdantd mydotaotteella

——— o

Kierrd kuminauha kdmmenten ympdrille ja astu kuminauhan keskiosan paalle. Alkuasennossa kimmenet
osoittavat taaksepain. Koukista kyynarpadita niin, etta kadet tulevat olkapaiden eteen. Liikkeen
loppuasennossa kimmenet osoittavat eteenpdin. Palaa sitten rauhallisesti alkuasentoon.
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Harjoite 3. Takaolkapaaliike kuminauhalla

Kierrd kuminauha kammenten ympdrille ja nosta kddet kyynarpaat suorina hartioiden korkeudelle. Vie kasia
taaksepain niin pitkalle, etta kuminauha osuu rintakehan yldaosaan. Palaa sitten rauhallisesti alkuasentoon.

Harjoite 4. Olkanivelten ulkokierto ja ranteiden ojennus

Kierrda kuminauha kammenten ymparille ja koukista kyynarpaat 90 asteen kulmaan. Kierra kasia ulospain ja
ojenna ranteita. Kyynarpaat pysyvat lahella kylkia koko liikkeen ajan. Palaa sitten rauhallisesti
alkuasentoon.
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Harjoite 5. Olkanivelten ja kyynarvarsien ulkokierto

Kierrd kuminauha kammenten ympdrille ja koukista kyynarpaat 90 asteen kulmaan. Kierra kasia sivulle ja
kaanna kammenet ylospain. Kyynarpaat pysyvat lahella kylkia koko liikkeen ajan. Palaa sitten rauhallisesti
alkuasentoon.

Katso video yldvartalon yleisestd voimaharjoittelusta: https://youtu.be/wIbLDpD6jfl

ESIINTYJA:
Laura Narjanen, fysioterapeutti

ASIANTUNTIJAT:

Ilkka Hakala, OMT-fysioterapeutti, tule-fysioterapian erikoisasiantuntija, MoveDoc Oy

Aleksi Isoméki, manipulatiivinen fysioterapeutti, tule-fysioterapian erikoisasiantuntija, MoveDoc Oy
Sami Tarnanen, TtT, fysioterapeutti, tule-fysioterapian erikoisasiantuntija, MoveDoc Oy
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