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Kyynarpaan ja ranteen
hoito-opas

leisimmdt tyoperdiset

sairaudet ovat yldraa-
jojen alueelle kohdistuvat
rasitusvammat.

Ranneseudun yleisid vai-
voja ovat rasitusvammat jan-
teiden alueella. Jannetupen-
ja janteiden ympdarysten
tulehdukset ovat kivuliaita ja
aiheuttavat ongelmia tyonte-
ossa.

Kyynadrpdan alueella kuor-
mitus kohdistuu usein kyy-
ndrvarren lihasten kiinnitys-
kohtiin.Ylikuormituksen seu-
rauksena tulehdus aiheuttaa
kipua ja mydhemmin voi-
mattomuutta kyyndrvarren
lihaksissa.

Hoito ja kuntoutus on
aloitettava mahdollisimman
aikaisessa vaiheessa.

Aktiivinen nousujohtei-
nen harjoittelu vdhentda oi-
reita ja riskid vamman uusiu-
tumiseen.




Ranteen jdnnealueen ylirasitustilat

Ranteen alueen janteet kuormittuvat pitkdadn kesta-
van toistolilkkeen ja suurta voimaa vaativien teh-
tdvien seurauksena. Jatkuva rasitus janteiden alueella
voi johtaa janteen ja ymparistokudosten tulehdukseen.
Kylmd, veto ja kosteus lisddvat tulehdusriskid.

“lennis- ja golf-kyyndrpdda”

Kyyndrpdan alueella olka-
' Jﬂ luun sivunastaan kiinnittyvat
i | kyyndrvarren lihakset. Jatku-
5 é = va, pitkddn kestava lihasten
o Iy — ja kiinnityskohdan ylirasitus
aiheuttaa tulehduksen kyy-
ndrpddn ulko- tai sisdpuo-
lelle. Kipu pahenee kattd
nyrkistdessd. Joskus kipu sd-
teilee kyynarvarteen. Vaivan
edetessd voimattomuutta
alkaa esiintyd kyynarvarren
lihaksissa.

O

Valta

* Pitkdaikaista toistotyota

e Tdyttd voiman kayttod

* Ranteen keskiasennosta
poikkeavaa asentoa

* Kylmada

e Tarindd

Hanki tarvittavat rannetuet
tukemaan ranne keskiasen-
toon.

Ravistele ja venyttele el-
pymistaukojen aikana.




Hoito

Akuutissa vaiheessa lepo, tulehdusta
alentava lddkitys ja paikallinen tuleh-
dus—kipu-voide helpottavat oireita.
Tulehtunut alue asetetaan lepoon
toiminnallisella tuella tai siteelld. Kylma-
hoito vdhentdd myos kipua ja alentaa

Okkluusiosidos

Paikallinen lddkehoito voidaan tehdd
ranteen ja kyyndrpddn kipualueelle
okklusoivan lddkesidoksen avulla. Ld4-
kevoiteena kdytetddn emulsiovoidetta,
jota levitetddn kipukohtaan. Voiteen
padlle asetetaan muovikelmu ja ranne
tai kyyndrpdd peitetddn joustavalla

Kuntoutus

Kuntoutus aloitetaan, kun akuutti kipu
ranteessa ja kyyndrpddssa on hellitta-
nyt. Kuntoutus kohdistetaan kyynar
varren lihaksiin. Aktiivinen venyttely ja
lihastoiminnan palauttaminen jumpalla

tulehdusta. Ranteen ja kyyndrpdin
alueen tulehduspesdkkeet sijaitsevat
ldhelld ihon pintaa. Talldin jadhieronta
on tehokas ja helppo hoitokeino. Kipu-
ja tulehduskohtaa hierotaan jddpalalla,
kunnes jaa on sulanut.

siteelld. Okklusoiva side pehmittda
ja ldmmittdd ihoa, jolloin lddkeaineen
imeytyminen paranee ja kipu ja tuleh-
dus alenee. Geeli ei sovellu okklusoivan
sidoksen yhteyteen, silld sen sisdltdma
alkoholi ei haihdu ja se drsyttdd ihoa.

lisddvat verenkiertoa ja aineenvaihdun-
taa. Asteittainen kdden puristusvoimaa
ja rannetta liikuttavien lihasten voimaa
lisddva harjoittelu tehddan useita ker-
toja pdivdssd usean kuukauden ajan.




Kyyndrvarren
lihaksia
vahvistavat
liikkeet

Vahvista kyyndrvarren ja ranteen lihaksia
sadnnolliselld harjoittelulla. Tee liikkeet
useita kertoja pdivan aikana. Tee rauhalli-
sella tahdilla aluksi 10 toistoa/liike ja lisdd
pikkuhiljaa aina 20 toistoon saakka.

Verrytd ranteita pyorittdmalld kdsid laajassa kaa-
ressa ympari molempiin suuntiin.

Kieritd pyyhe rullalle ja tartu rullan pdistd kinni.  Taivuta pyyherullan pditd vuoroin alas- ja yl&spdin.
Kddnnd samanaikaisesti toista rannetta ylospdin ja

toista alaspdin. Pidd hartiat rentoina ja kyyndrpddt

lahelld vartaloa.



Tue kyyndrvarsi reittd vasten. Kéytd
pyyherullaa tai kevyttd kdsipainoa
punnuksena. Koukista ranne rauhal-
lisesti ja laske hitaasti alas rennoksi.

Tue kyynérvarsi reittd vasten kdm-
menselkd yl6spdin. Nosta rullaa
koukistaen rannetta ylspdin ja
laske rauhallisesti alas.




Venyttely

Ranteen ja kyyndrvarren lihasten ja
janteiden venyttely parantaa kudosten
elastisuutta ja verenkiertoa.
Rauhalliset venytykset voi aloittaa
heti akuutin kivun hellittdessa. Tee
venytykset rauhallisesti useita kertoja

Laita kési nyrkkiin ja kddnnd kési sisdkiertoon kyy-
ndrpad suorana.Tartu toisella kddelld nyrkkiin ja vedd
rannetta vield enemman koukkuun.

pdivan aikana. Venytyksen tulee olla
tarpeeksi pitkd, noin |—2 minuuttia.
Tee venyttelyt aina kun olet tehnyt
lihaksia vahvistavia harjoitteita.
Venyttele my&s tydpaivdn aikana
tauottaen tyStsi.

Ojenna kddet suorana takaviistoon peukaloiden
osoittaessa taaksepdin. Jousta kdsid rauhallisesti taak-

sepdin. Venytyksen tulisi tuntua hauislihaksissa. Pidd
hartiat rentoina ja venytd noin 30 sekuntia.




Nojaa poytddn sormet kddnnettyind
itseesi pdin. Venytd kyyyndrvarren li-
haksia viemdlld yldvartaloa rauhallisesti
taaksepdin.

Pidd kyyndrpddt ensin suorana ja
lopussa voit koukistaa kyyndrpéitd, jol-
loin venytys tuntuu enemman ranteiden
alueella.

Aseta kdtesi takaviistoon tuen pddlle ja
kddnnd peukalon puoleinen kdmmen-
selkd alaspdin. Paina kevyesti hartiasta
yldvartaloa hieman alas, niin tunnet ve-
nytyksen hauislihaksessa ja kyyndrvarren
lihaksissa.

* Tauota tyGtési.

* Tarkkaile tydasentoasi.

* Hanki tarvittavat ergonomiset
apuvdlineet rannetta tukemaan.
Pyri vaihtelemaan ATK-hiiren-
paikkaa vuoroin ndppdimistén
vasemmalle ja oikealle puolelle.
Suojaa ranteet kylmdltd ja
vedolta.

Pyri tydskentelemdin ranne
keskiasennossa.

Rentouta ja ravistele

usein kasidsi. a




Jos ...

vaiva ei hellitd omahoidoilla ja tulehduskipu pitkittyy,
on hyva hakeutua lddkdrin tutkimuksiin ja hoitoon.

Henkilokohtaisia lisdohjeita:



Ranteen ladkesidos ja Mobilat-emulsiovoide.

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

Sido ranne joustavalla kiinnityssiteellad ede-  Kierrd sidettd ranteen ylapuolelle asti ja

ten ensin kammenen suuntaan. Kiedo side  kiinnita se. Vaihda sidos kahdesti paivassa,
eukalon toiselta puolelta kammenenylija ellei laakari toisin maaraa.

eikkaa seurcovoﬁo kierroksella siteeseen

reika peukaloa varten.

Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.



Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset ja

ooe

jdnteet ovat tavallisimpia kipualueita.

Missé on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta ja opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.

\‘. ‘ Olkapaan kivut ovat tavalli-
simpia keski-ikdéisilla tai sita

pédssa on pallo, joka niveltyy
hyvin pieneen pintaan lapa-
luussa. Nivelta tukevat lihak-
set joutuvat koville varsinkin,
jos pallo padsee lihasten 18ys-
tyessé lilkkkumaan. Mobilat
tarjoaa miellyttévén avun
olkapaén lihaskipuihin.

vanhemmiilla henkilsilla. Olka-

“Tenniskyynérp&a” on urheile-
vien ja esimerkiksi tietokoneen
hiirta kéyttéavien pulma. Kipu
syntyy, kun kyynérvarren
lihasryhma joutuu toimimaan
sietorajoillaan. Veri ei kierra
kunnolla. Syntyy kuona-ainei-
ta. Ne aiheuttavat tulehdus-
arsytystd, joka taas pahentaa
lihasten kiristymist&. Mobilat
auttaa tulehdukseen ja kipuun.
Pitké&n padille on syyta hoitaa
vaivan syy. Tenniksessé se
tapahtuu tekniikkaa korjaa-
malla, néppaintyéssa paranta-
malla ergonomiaa ja vahvista-
malla lihasryhméa.

Lenkkeilijén polvi voi vendhtda ja vaan-
tyd. Seurauksena on klpu ia lurvolus.
Viilentéva ja tur Mobil
auttaa. Ikuanryneen henkilén polvi voi
klpeytyu vébhitellen. Esiintyy turvotusta
kipua ja jopa unta héiritsevéa yosurkya.
Lievissd tapauksissa on usein

hoitaa oireita paikallisesti Mobilatilla.

“Penikkataudiksi” sanotaan
sadiren sisdosan rasituskipua.
Se johtuu usein kuormitus-
virheestd, esim. vadrasta
juoksutyylista tai huonoista
juoksukengisté. Kivun varsi-
nainen aiheuttaja on lihas- ja
luukalvon tulehdus tai lihas-

ensiapu, mutta kivun tarkka
syy kannattaa selvittéa.

aition ahtaus. Mobilat on hyvé

Saattaisi kuvitella, etta istumatydnteki-
joilla kipeytyvat istumalihakset. Mutta ei,
tosiasiassa kipu alkaa kytea niska- ja
hartialit P&én ja hartioiden kan-
nattelu on kovaa tyétd, joka vaihtelutta
jatkuessaan aiheuttaa usein tulehdusta
ja kipua. Mobil ttaa. Se vill
verenkiertoa ja vie lihaksista kivun ja
kireyden.

“Suonenvedossa” suonet eivit
"ved&@” mihink&é&n. Kysymys
on lihasten vmmakkuusiu
istustilasta, kramp! joka
pitéd saada laukeamaan.
Varovainen venytys tehoaa
usein. Mobilat on tehokas
apu. Se helpottaa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Selkéavaivat ovat usein dkillisia,
kuten vendhdys ja noidannuoli.
Selén lihasten laukaiseminen
venynumallu on vulkeuu

ipualue voi laaj
jopa koko ‘selén alueelle. Sil-
loin ei tee juuri
i | Mobilat lievitt
l ) aiheutuvaa |||1¢|sk|puu

Akillesjénteen kipeytyminen
on usein aikuisen huippu-
vrheilijan pulma, jonka aiheut-
taa jénteen ympadristokudosten
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.

Emulsiovoide ja geelu lihasten ja nivelten kipujen puukalllshoﬂoon Apteekista ilman resephu Tutustu pakkauksen kuyﬂool‘qel in.
1 . lehd

Sen ladl

Sivele Mobilatia useita kertoja péivassé ki
vaurioituneen kudoksen paranemista.

isltéic salisyylihap

joka voi

véhentavat
L

ottaa yhteys laékdriin. Ei alle 12-vuotidille lapsille ilman ladkérin méaraysté.

Katso liséa www.mobilat.fi

tavat

arsytysté ja nop

joillekin allergiaa. Vaivojen pitkittyessd kannattaa
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