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OLKAN IVE LE N RUSTO RE N KAAN KORJAUSLE I KKAU KS E N ( BAN KART)
rÄlrrrNEN KoTTHARIoTTTELU 3 - LTTKKUVUUS (6 - 24 viikkoa)

Jatka liikkuvuusharjoituksia päivittäin, kunnes olkanivelen liikkuvuus on normaali. Tee
seuraavat liikkeet kerran päivässä. Pidä ryhtisi ja olkapään asento hyvänä ja tarkkaile sitä
peilistä. Kaikkia harjoituksia ei taruitse tehdä samalla harjoituskerralla. Jos olkapäätäsi
a lkaa särkeä ha rjoittelun seura uksena, ta rkista suoritustekni ikka.

Ha ftioita rentouttava harjoitus

Nosta hartiat rauhallisesti ylös - vie taakse - laske
alas.

Toista 10 keftaa.

Vie hihna oven yli. Avusta toisella kädellä
harjoitettavan käden nostoa. Tee liike niin pitkälle
kuin kykenet ilman että h'artia nousee.

Liike ei saa venyttää, eikä aiheuttaa kipua.

Toista 10 kertaa.

Ojenna yläselkä. Jännitä alavatsa ja vedä napa
kevyesti kohti selkärankaa.

Liu'uta käsiä seinää pitkin ylös. Pidä peukalot
itseesi päin.

Toista 10 kertaa. Venytä topuksi ääriasennossa 10

sekuntia.
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Lapaluu tukeutuu alustaan. Tue olkavarsi niin, ettei
olkapää työnny eteen. Kyynärnivel 90 koukistettuna
ja olkavarsi 45 - 90:ssa vaftaloon nähden.

Jännitä harjoitettavaa kättä ulkokiertoon toista kättä
vasten - rentouta. Kierrä harjoitettavaa kättä
sisäkiertoon niin pitkälle kuin saat.

Toista jännitys - rentoutus 10 keftaa. Venytä 10

sekuntia ääriasennossa.

Nosta käsi etukautta ylös. Pidä hartia alhaalla. Tee

liike niin pitkä!le kuin §kenet ilman että hartia
nousee. Laske käsi jarruttaen alas.

Toista 10 kertaa.

B - 10 viikon kuluttua leikkauksesta

Avusta toisella kädellä leikatun käden vientiä selän

taakse (sisäkieftoon). Pidä hartiat alhaalla. Äla anna

olkapään työntyä eteen. Pidä venfis 1O.sekuntia,
anna liikelaajuuden lisääntyä vähitellen. Alä väännä
vä kisin.
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Lapaluu tukeutuu alustaan. Tue olkavarsi niin, ettei
olkapää työnny eteen.

Jännitä harjoitettavaa kättä sisäkiertoon toista kättä
vasten - rentouta. Kierrä harjoitettavaa kättä
ulkokiertoon niin pitkälle kuin saat.

Toista jännitys - rentoutus 10 keftaa. Venytä 10

sekuntia ääriasennossa.

Ähtarin sairaalan fysioterap iayksikkö 2008 Bankart -potilasopaP



TFT ETELÄ.POHJANMAAN SAIRAANHOITOPIIRI
! + Seinäioen keskussairaala
tåI Äntarin sairaala/Fysioterapia

Protol<olia 8.9,2008

OLKAN IVE LE N RUSTO REN KAAN KO RJAUSLEI KKAU KS E N ( BAN KART)
rÄlxerNEN KoTTHARIOITTELU 3 - VASTUSTETUT LIIKKEET (6 - 24 viikkoa)

Aloita seuraavat liikkeet kevyellä vastuksella. Toista kutakin liikettä 10 keftaa,3 sarjaa.

Kun pyssrt toistamaan liikkeen kevyesti 15 keftaa, voit käyttää suurempaa vastusta
(käsipa i no, vastuskumi).

Voima

Jännitä alavatsan lihakset, vedä lapaluut alas yhteen
ja pidä niska pitkänä. Punnerra seinää vasten.

Voima

Kylkimakuulla, tyyny olkavarren ja vartalon välissä.

Pidä kyynärpää 90o:een kulmassa. Vie käsi

ulkokiertoon,

Tee liike aluksi käden painolla, myöhemmin
käsipainon kanssa.

Voima

Seiso ryhdikkäästi, tyyny olkavarren ja vaftalon
välissä. Jännitä alavatsan lihakset ja ojenna yläselkä.

Kierrä olkavartta sisäänpäin (sisäkiertoon).

Voima

Seiso ryhdikkäästi," tyyny olkavarren ja vaftalon
välissä. Jännitä alavatsan lihakset ja ojenna yläselkä.

Kierrä olkavartta ulospäin (ulkokiertoon) 45o kulmaan.
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Voima

Seiso ryhdikkäästi. Jännitä alavatsan lihakset ja
ojenna yläselkä.

Koukista ja ojenna kyynärniveltä koko liikeradalla.

Voima ja ryhti

Seisten, toinen jalka edessä käyntiasennossa. Pidä

selkä suorana ja jännitä alavatsan lihakset.

Siirrä paino etumaiselle jalalle, ojenna yläselkä ja

vedä lapaluut alas - yhteen samalla, kun ojennat

§ynärpäät suoriksi.

Älä vie käsiä liian taakse, ettei olkapää työnny eteen!

Voima

Aloita tämä harjoitus vasta kun olkanivelen liikkuvuus
on täysi ja pystyt nostamaan käden kivuttomasti ylös

asti. Käytä pientä aloituspainoa (0,5 kg).

Seiso selkä suorana ja vedä alavatsa sisään. Nosta

käsi kohti kattoa. Ojenna §ynärpää, kun käsi nousee

hartian yläpuolelle. Pidä hartia alhaalla. Tee |iike

kivuttomalla Iiikerada lla.

Laske käsi jarruttaen alas, Anna kyynärnivelen
koukistua niin, että käsipaino jää hartian korkeudelle.
Toista työntö ylös tästä lähtöasennosta.
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