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KYYNARPAAN JA RANTEEN HOITO-OPAS

B Yleisimmat tyOperdiset sairaudet ovat yla-
raajojen alueelle kohdistuvat rasitusvammat.
Ranneseudun yleisid vaivoja ovat rasitusvam-
mat janteiden alueella. Jannetupen ja janteiden
tulehdukset ovat kivuliaita ja haittaavat tyon-
tekoa. Kyynarpaan alueella kuormitus kohdistuu
usein kyyndrvarren lihasten kiinnityskohtiin. Yli-
kuormituksen seurauksena tulehdus aiheuttaa
kipua ja my6hemmin voimattomuutta kyynar-
varren lihaksissa. Hoito ja kuntoutus on aloi-
tettava mahdollisimman aikaisessa vaiheessa.
Aktiivinen nousujohteinen harjoittelu vahentaa
oireita ja riskia vamman uusiutumiseen.




Ranteen jannealueen ylirasitustilat

Ranteen alueen janteet kuormittuvat pitkaan kestavan tois-
toliikkeen tai suurta voimaa vaativien tehtavien seuraukse-
na. Jatkuva rasitus janteiden alueella voi johtaa janteen ja
ymparistokudosten tulehdukseen. Kylma, veto ja kosteus
lisdavat tulehdusriskia.

“Tennis- ja golf-kyynarpaa”

Kyynarpaan alueella olkaluun sivunastaan kiinnittyvat kyy-
narvarren lihakset. Jatkuva, pitkaan kestava lihasten ja kiin-
nityskohdan ylirasitus aiheuttaa tulehduksen kyynarpaan
ulko- tai sisapuolelle. Kipu pahenee katta nyrkistdessa. Jos-
kus kipu sateilee kyynarvarteen. Vaivan edetessd voimatto-
muutta alkaa esiintya kyynarvarren lihaksissa.

Valta

m pitkdaikaista toistotyotd
= tayttd voiman kayttdd
= ranteen keskiasennosta poikkeavaa asentoa
= kylmaa

= tdrindd

Hanki tarvittavat rannetuet ja ergonomiset apuvalineet tu-
kemaan ranne keskiasentoon. Ravistele ja venyttele kasia
elpymistaukojen aikana. Pyri vaihtamaan ATK-hiiren paikkaa
vuoroin nappdimiston vasemmalle ja oikealle puolelle.

Pyorita kasia elpymistaukojen aikana.
Ravistele ja rentouta aina, kun on mahdollista.



HOITO

Hoito

Akuutissa vaiheessa lepo, tulehdusta poistava laakitys ja
paikallinen sérkyvoide helpottavat oireita. Tulehtunut alue
asetetaan lepoon toiminnallisella tuella tai siteelld. Kylma-
hoito lievittda myos kipua ja poistaa tulehdusta. Ranteen
ja kyyndrpaan alueen tulehduspesakkeet sijaitsevat lahella
ihon pintaa. Talléin jaahieronta on tehokas ja helppo hoito-
keino. Kipu- ja tulehduskohtaa hierotaan jadpalalla, kunnes
jaa on sulanut. Jos vaiva ei hellitd omahoidoilla ja tulehdus-
kipu pitkittyy, on hyva hakeutua laakariin.

Okkluusiosidos

Paikallinen laakehoito voidaan tehda ranteen ja kyyndrpaan
kipualueelle okklusoivan ladkesidoksen avulla. Laakevoitee-
na kdytetaan emulsiovoidetta, jota levitetaan kipukohtaan.
Voiteen padlle asetetaan muovikelmu ja ranne tai kyynarpaa
peitetadn joustavalla siteelld. Okklusoiva side pehmittda ja
ldmmittaa ihoa, jolloin ladkeaineen imeytyminen paranee,
kipu lievittyy ja tulehdus poistuu. Geeli ei sovellu okkluu-
siosidokseen, silld sen sisaltama alkoholi ei haihdu ja se
arsyttaa ihoa.

Kuntoutus

Kuntoutus aloitetaan, kun akuutti kipu ranteessa ja kyynar-
padssa on hellittanyt. Kuntoutus kohdistetaan kyynarvarren
lihaksiin. Aktiivinen venyttely ja lihastoiminnan palautta-
minen jumpalla lisdavat verenkiertoa ja aineenvaihduntaa.
Asteittainen kaden puristusvoimaa ja rannetta liikuttavien
lihasten voimaa lisddva harjoittelu tehdaan useita kertoja
pdivassa usean kuukauden ajan.



LIHASKUNTOA JA LIIKKUVUUTTA

» Vahvista kyynarvarren ja ranteen lihaksia saannéllisella harjoittelulla. Tee
liikkeet useita kertoja pdivan aikana. Tee rauhallisesti aluksi 10 toistoa/liike
ja lisaa pikkuhiljaa 20 toistoon saakka. Kdyta vastuksena kuminauhaa tai
1-2 kg kasipainoa.
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Tue kyynarvarsi reitta vasten rystyset ylospain.
Nosta punttia koukistaen rannetta yléspain ja
laske rauhallisesti alas.

Tue kyynarvarsi reittd vasten rystysten osoit-
taessa alaspéin. Koukista rannetta rauhallises-
ti nostaen punttia ja laske jarruttaen alas.



Ojenna kadet eteen ranteita taivuttaen ja kdanna sormia sivulle ulospain. Kierra kam-
menet yléspéin vieden kadet sivukautta takaviistoon peukaloiden osoittaessa taakse.
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Tue kyynarvarsi reitta vasten. Purista kasi nyrkkiin rystyset ylospain. Kaanna kammen yl6spain
ja avaa nyrkki. Ojenna sormet suoriksi ja levita ne haaralleen.




VENYTTELY

P Tee venytykset rauhallisesti useita kertoja paivan aikana. Venytyksen tu-
lee olla tarpeeksi pitkd, noin 1-2 minuuttia.
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Nojaa kyynarpaalla reiteen kasipaino kadessa. Veda kyynarpaata koukkuun ja ojenna hitaasti kyy-
narpaa suoraksi. Anna kasipainon venyttaa 10 sekunnin ajan. Toista liike 10 kertaa.

Aseta kasivarret edessa ristiin venytettava kasi
alimmaisena ja laita sormet lomittain. Veda
toisella kadella venytettévan kaden rannet-

ta koukkuun kunnes tunnet venytyksen kyynar-
varren lihaksissa. Tehosta venytysta kiertamalla
kyynartaivetta eteenpain.




Aseta katesi takaviistoon tuen paalle ja kaan-
na peukalon puoleinen kdmmenselka alaspéin.
Paina kevyesti hartiasta ylavartaloa hieman
alas, niin tunnet venytyksen hauislihaksessa ja
kyynarvarren lihaksissa.

Nojaa pdytaan sormet kaannettyina itseasi
pain. Venyta kyyynarvarren lihaksia viemalla
ylavartaloa rauhallisesti taaksepadin. Pida kyy-
narpaat ensin suorana. Lopussa voit koukistaa
kyynarpaita, jolloin venytys tuntuu enemman
ranteiden alueella.




Ranteen laakesidos ja Mobilat emulsiovoide.

Levita runsaasti emulsiovoidetta (ei geelid) Kiedo ranteen ympdrille muovista talous-
ranteeseen. kelmua reilu kierros niin, etta voide peittyy.

Sido ranne joustavalla kiinnityssiteelld ede-  Kierra sidetta ranteen ylapuolelle asti ja
ten ensin kammenen suuntaan. Kiedo side  kiinnita se. Vaihda sidos kahdesti paivassa,
eukalon toiselta puolelta kdmmenenylija  ellei lagkari toisin maaraa.

eikkaa seuraavalla kierroksella siteeseen

reikda peukaloa varten.
Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.



paljon hyvaa :)

Hirudoid forte

oitaa pintaa syvemmalle
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Ripeasti eroon
ruhjeista ja mustelmista
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9 emulsiovoide
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Hirudoid forte 4,45 mg/g ja geeli. Vail aine: Mukopc i, Ké Pinnalliset iitit, infuusio- ja injektioflebiitti disy ja hoito, ehjan ihon
painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. Annostus ja antotapa: Hoidettavalle alueelle levitetddn 3—5 cm emulsiovoidetta tai geelid kerran tai useita kertoja paivassd. Emulsiovoide hierotaan kevyesti
ihoon ja sitd voidaan kéyttaa myds puristus-, kesto- tai okkluusiosi alla. Geelid voi ayttdd va daineena ultraddnihoitoa annettaessataii i 4. Vasta-aiheet: Yliherkky i
ainesosille. Varoitukset ja kéyttoon liittyvét varotoimet: Varottava geelin joutumista limakalvoille ja avoi haavoihin. Geelin kéyttoa i alla valtettava. Y Eitunneta. Raskaus
ja imetys: Voidaan kayttaa raskauden ja imetyksen aikana. Haif i Harvoissa issa voi esiintyd ihoon kohdistuvia paikallisia i ia, jos potilas on i jollekin I
ainesosalle. Apteekista ilman reseptié. Ei korvattava. Lisatiedot: Pharmaca Fennica.




Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset ja jéinteet ovat tavallisimpia kipualueita.
Missd on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta ja opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.

Olkapédn kivut ovat tavalli-
simpia keski-ikéisilla tai sité
vanhemmilla henkilsilla. Olka-
pédssa on pallo, joka niveltyy
hyvin pieneen pintaan lapa-
luussa. Nivelté tukevat lihak-
set joutuvat koville varsinkin,
jos pallo péésee lihasten 18ys-
tyessé lilkkkumaan. Mobilat
tarjoaa miellyttavén avun
olkapaéin lihaskipuihin.

"Tenniskyynérp&a” on urheile-
vien ja esimerkiksi tietokoneen
hiirta kéyttévien pulma. Kipu
syntyy, kun kyyndrvarren
lihasryhmé joutuu toimimaan
sietorajoillaan. Veri ei kierré
kunnolla. Syntyy kuona-ainei-
ta. Ne aiheuttavat tulehdus-
arsytystd, joka taas pahentaa
lihasten kiristymistd. Mobilat
auttaa tulehdukseen ja kipuun.
Pitk&n padille on syyta hoitaa
vaivan syy. Tenniksessda se
tapahtuu tekniikkaa korjaa-
malla, néppdintydssé paranta-
malla ergonomiaa ja vahvista-
malla lihasryhméa.
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Lenkkeilijén polvi voi vendhtéa ja vaan-

tyd. Seurauksena on klpu ia Iurvorus

Viilentéva ja tur

auttaa. Ikuanryneen henkilén polvi voi

klpeyrya véhitellen. Esiintyy tur

klpuo ia jopa unla hairitsevada yosarkyu.
issa on usein v

hoitaa oireita paikallisesti Mobilatilla.

7Penikk Jiksi”
sddren sisdosan rasituskipua.
Se johtuu usein kuormitus-
virheestd, esim. vddrdstd

ksutyylista tai he
|uoksukeng|slu Kivun varsi-
nainen aiheuttaja on lihas- ja
luukalvon tulehdus tai lihas-
aition ahtaus. Mobilat on hyva
ensiapu, mutta kivun tarkka
syy kannattaa selvittaa.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten kipujen paikallisk
- ual

Saattaisi kuvitella, etta istumatydnteki-
joilla kipeytyvat istumalihakset. Mutta ei,
tosiasiassa kipu alkaa kyfeéi niska- ja

hartialihaksi P&én ja hartioiden kan-
nattelu on kovaa tyéta, |oka vaihtelutta
jatk ih usein tulehd

ja kipua. Mobilat auttaa. Se vilkastuttaa
verenkiertoa ja vie lihaksista kivun ja
kireyden.

”Suonenvedossa” suonet eivat
”vedd” mihink&é&n. Kysymys
on lihasten voimakkaasta
supistustilasta, krampista, joka
pitad saada laukeamaan.
Varovainen venytys tehoaa
usein. Mobilat on tehokas
apu. Se helpottaa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Selkévaivat ovat usein akillisia
kuten venéhdys ja noidannuoli.
Selén lihasten laukaiseminen
venyttdmélla on vaikeaa.
Pienikin kipualue voi laajeta
|opu koko selun alueelle. Sil-

1‘:1 “‘ aiheutuvaa ||husk|pua
)

Akillesjénteen kipeytyminen
on usein aikuisen huippu-
urheilijan pulma, jonka aiheut-
taa jénteen ympdristokudosten
tulehtuminen. Mobilat on useim-
miten tehokas apu, koska
ongelma-alue sijaitsee ihon
pinnan léhella ja voide imey-
tyy nopeasti kipupisteeseen.
Sama koskee nilkan alueen
kipuja laajemminkin.

Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.

a. Tutustu pakkauksen kayttdohijeisiin.

kista ilmanr
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Sivele Mobilatia useita kertoja péivéssa k
vaurioituneen kudoksen paranemista.

ottaa yhteys ladkadriin. Ei alle 12-vuotiaille lapsille ilman ladkérin méaraysta.

Katso liséd www.mobilat.fi

&ltaa salisyylihapp

Sen léiékeainee véhentavat tehokkaasti tulehdusérsytysté ja nopeuttavat

it joillekin allergiaa. Vaivojen pitkittyessé kannattaa

joka voi
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