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Protokolia 8.9.2008

OLKANIVELEN RUSTORENKAAN KORJAUSLEIKKAUKSEN (BANKART)
JALKEINEN KOTIHARJOITTELU 3 - LIIKKUVUUS (6 - 24 viikkoa)

Jatka liilkkuvuusharjoituksia paivittdin, kunnes olkanivelen liilkkuvuus on normaali. Tee
seuraavat liikkeet kerran paivassa. Pida ryhtisi ja olkapaan asento hyvana ja tarkkaile sita
peilista. Kaikkia harjoituksia ei tarvitse tehda samalla harjoituskerralla. Jos olkapaatasi
alkaa sarked harjoittelun seurauksena, tarkista suoritustekniikka.

Hartioita rentouttava harjoitus

Nosta hartiat rauhallisesti ylos - vie taakse - laske
alas.

Toista 10 kertaa.

Vie hihna oven yli. Avusta toisella kadella
harjoitettavan kaden nostoa. Tee liike niin pitkalle
kuin kykenet ilman etta hartia nousee.

Liike ei saa venyttad, eika aiheuttaa kipua.

Toista 10 kertaa.

Ojenna ylaselka. Jannita alavatsa ja veda napa
kevyesti kohti selkdrankaa.

Liu'uta kasia seinda pitkin ylos. Pida peukalot
itseesi pain.

Toista 10 kertaa. Venyta"'lopuksi aadriasennossa 10
sekuntia.
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Lapaluu tukeutuu alustaan. Tue olkavarsi niin, ettei
olkapaa tyonny eteen.

Jannitd harjoitettavaa kattd sisakiertoon toista katta
vasten - rentouta. Kierrd harjoitettavaa katta
ulkokiertoon niin pitkalle kuin saat.

Toista jannitys - rentoutus 10 kertaa. Venyta 10
sekuntia aariasennossa.

Lapaluu tukeutuu alustaan. Tue olkavarsi niin, ettei
olkap&a tyénny eteen. Kyynamivel 90 koukistettuna
ja olkavarsi 45 - 90:ssa vartaloon nahden.

Jannitd harjoitettavaa kattd ulkokiertoon toista kattéa
vasten - rentouta. Kierra harjoitettavaa katta
sisékiertoon niin pitkalle kuin saat.

Toista jannitys - rentoutus 10 kertaa. Venyta 10
sekuntia aariasennossa.

Nosta kasi etukautta ylos. Pidad hartia alhaalla. Tee
liike niin pitkalle kuin kykenet ilman etta hartia
nousee. Laske kasi jarruttaen alas.

Toista 10 kertaa.

8 - 10 viikon kuluttua leikkauksesta

Avusta toisella kadelld leikatun kdden vientia selan
taakse (sisakiertoon). Pida hartiat alhaalla. Al anna
olkapaan tydntya eteen. Pida venytys 10 sekuntia,
anna liikelaajuuden lisadntya véahitellen. Ala véanna
vakisin.
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OLKANIVELEN RUSTORENKAAN KORJAUSLEIKKAUKSEN (BANKART)
JALKEINEN KOTIHARJOITTELU 3 - VASTUSTETUT LIIKKEET (6 - 24 viikkoa)

Aloita seuraavat liikkeet kevyella vastuksella. Toista kutakin liikettd 10 kertaa, 3 sarjaa.
Kun pystyt toistamaan liikkeen kevyesti 15 kertaa, voit kdyttda suurempaa vastusta
(kasipaino, vastuskumi).

Voima

Jannita alavatsan lihakset, veda lapaluut alas yhteen
ja pida niska pitkdna. Punnerra seinaa vasten.

Voima

Kylkimakuulla, tyyny olkavarren ja vartalon valissa.
Pida kyynarpaa 90°:een kulmassa. Vie kasi
ulkokiertoon.

Tee lilke aluksi kaden painolla, mydhemmin
kasipainon kanssa.

Voima

Seiso ryhdikkaasti, tyyny olkavarren ja vartalon
valissa. Jannita alavatsan lihakset ja ojenna ylaselka.

Kierra olkavartta siséanpain (sisakiertoon).

Voima

Seiso ryhdikkaasti, tyyny olkavarren ja vartalon
vilissa. Jannita alavatsan lihakset ja ojenna ylaselka.

Kierra olkavartta ulospain (ulkokiertoon) 45° kulmaan.
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Voima

Seiso ryhdikkaasti. Jannita alavatsan lihakset ja
ojenna ylaselka.

Koukista ja ojenna kyynarniveltd koko liikeradalla.

Voima ja ryhti

Seisten, toinen jalka edessa kayntiasennossa. Pida
selkd suorana ja jannita alavatsan lihakset.

Siirré paino etumaiselle jalalle, ojenna ylaselka ja
veda lapaluut alas - yhteen samalla, kun ojennat
kyynarpaat suoriksi.

Al3 vie kasia liian taakse, ettei olkapaa tydnny eteen!

Voima

Aloita tdmé harjoitus vasta kun olkanivelen liikkkuvuus
on téysi ja pystyt nostamaan kaden kivuttomasti ylos
asti. K&yta pienta aloituspainoa (0,5 kg).

Seiso selka suorana ja vedé alavatsa sisaan. Nosta
kasi kohti kattoa. Ojenna kyynarpad, kun kasi nousee
hartian ylapuolelle. Pida hartia alhaalla. Tee liike
kivuttomalla likkeradalla.

Laske kasi jarruttaen alas. Anna kyynéarnivelen
koukistua niin, etta kasipaino jaa hartian korkeudelle.
Toista tyonto ylos tasta lahtdasennosta.
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