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Olkapaan hoito-opas

hmiset viettdvat yhda enem-

man aikaa istuma-asennossa
sekd tydssd ettd vapaa-aikana.
Niska-hartiaseutu ja olkapdat
kuormittuvat staattisen ja yk-
sipuolisen asennon seuraukse-
na.Vahdinen vapaa-ajan likun-
ta ja heikentynyt lihaskunto
lisddvat riskid saada hartiaseu-
dun vaivoja. Huolehtimalla hy-
vastd ryhdistd, lihaskunnosta ja
likkuvuudesta voit edesauttaa
hyvinvointiasi niin tydpaikalla
kuin vapaa-aikanakin.




lkapdd on kehomme liikkuvin nivel.

Pallomaisessa olkanivelessd ei ole
luisia esteitd rajoittamassa liikkeitd. Ol-
kaluuta kannattavat lapaluun kuopassa
nivelsiteet, nivelkapseli ja lihakset. Liikku-
vuutensa takia olkapdd on herkkd reagoi-
maan kuormitukselle ja rasituksille.

Jatkuva istumatyd kuormittaa asentoa
ylldpitavid yldvartalon lihaksia ja staat-
tinen asento rajoittaa nivelten likettd.
Selkilihakset voivat vasyd, jolloin selkd
painuu kumaraan ja olkapddt tydntyvat
eteen. Tdmd aiheuttaa olkapddn taka-
osan lihasten venyttymistd ja kiristymisen
olan etuosan lihaksissa. Téllainen olkaa
likuttavien lihasten tasapainohdirié voi
johtaa erilaisiin rasitusvaivoihin ja tuleh-
duksellisiin kiputiloihin.
Padtetydskentely ja hiiren kayttd
aiheuttavat olkapddhdn staattisen asen-
non. Jos hiirtd kédyttavad kattd joudutaan
kurkottamaan kauaksi vartalosta ilman
tukea, olkapddn lihakset kuormittuvat ja
vdsyvat. Jatkuva rasitus olkanivelessa voi

Rasitusvammat, jotka kohdistuvat
useimmiten olkapaata likuttavien lihas-
ten jdnteisiin ja muihin olkaa tukeviin
pehmytkudoksiin, ovatkin tyypillisid olka-
pddn alueelle aiheutuvia vaivoja.

Olkapda kipeytyy herkadsti

aiheuttaa nivelen kiristymisen ja ahtau-
tumisen. Tdllainen pinnetila voi johtaa
tulehdukseen olkanivelen ymparistdn
pehmytkudoksissa.

Myos fyysinen pitkddn kestdva yla-
raajoja kuormittava rasitus voi aiheuttaa
kipua ja oireilua olkapdissa.

Kaatuminen tai raju olkapddhan koh-
distuva repdiseva like saattaa vammaut-
taa olkapddn tukikudoksia. Seurauksena
voi olla pikkuhiljaa paheneva olkapddn
vaiva. Jos olkaniveltd liikuttavat lihakset
ovat heikot eivdtkd jaksa kannattaa
tasapainoista asentoa, lihakset ja muut
olkapddtd tukevat kudokset venyttyvat
ja voivat aiheuttaa drsytystd ja kipua
olkaniveleen.



Hoito

Ensihoitona olkapddn
akuuteissa vaivoissa on
lepo ja tulehdus-kipulda-
kitys.

Kylméhoito alentaa tu-
lehdusta ja vdhentdd ki-
pua. Kylmdhoitona voi-
daan kayttdd esim. geeli-
kylmédpakkausta tai kyl-
maddn veteen kasteltua
pyyhetta.

Kylméahoidon voit tois-
taa muutaman tunnin va-
lein aina 20 minuuttia ker-
rallaan. Paikallisesti voi-
daan kayttdd tulehdusta ja
kipua rauhoittavia voiteita.

Akuutin kipuvaiheen alussa voit tarvit-
taessa lepuuttaa olkaniveltd asettamal-
la kdden esim. isosta huivista tehtyyn
kantositeeseen. Aktiivinen liilkehoito
tulisi aloittaa mahdollisimman pian.
Aloita liikuttaminen rentouttavilla
heiluri- ja pyoritysliikkeilld riiputtamalla
kattd alaspdin. Pahimman kivun hellitta-

essd tulisi aloittaa olkapddn kuntoutus.

Olkanivelen liikkuvuutta ja lihasten
elastisuutta voidaan parantaa aktiivisilla
likeharjoituksilla. Lihasvoimaa voidaan
lisdtd kuminauha- tai kdsipainoharjoi-
tuksilla. Venyttelyt helpottavat olkali-
hasten kireyksid ja parantavat hartia-
seudun toimintakykyd.




Ennaltaehkadise
ryhdilla olkavaivoja

Ryhdikds asento pitdd vartalon kes-
kiasennossa ja kuormittaa vartalon
lihaksia tasapuolisesti. Ryhti on hyvd,
kun pdd on keskiasennossa, selkd on
takaa katsottuna suora ja sivulta korva,
olkapdd ja lantio ovat samalla linjalla.

Pyri vilttamaan:

* kylmad ja vetoa

» dkillisid olkaa kuormittavia
riuhtaisuja

* kdsien pitkddn kestdvdd kannattelua
hartialinjan yldpuolella

Huolehdi

* tydn tauottamisesta ja
vaihtelevasta tydasennosta

* hiiren vaihtamisesta vuorottain
vasemmalle ja oikealle puolelle

* ranne-kyyndrtukien kdytostd
padtetyoskentelyssa

* painavien kantamisten jakamisesta
molemmille kdsille Késien vienti sormet ristikkdin seldn taakse

* hyvdstd verryttelystd aina ennen venyttdd hartian etupuolen lihaksia ja aktivoi
rasittavaa suoritusta ylaseldn lihaksia ja parantaa ryhtid.




Lisad liikettd venytellen

Venyttely rentouttaa, lisad lihasten pi- 30 sekunnin ajan. Toista likkeet 3-5
tuutta ja joustavuutta. Tee venytyslik-  kertaa. Tee venyttelyt molemmille
keet rauhallisesti ja venytd vahintddn olkapadille.

Laita kési seindlle sormien osoittaessa  Aseta kdsi olkapéille ja kyyndrpdd seindd

taaksepdin. Kierrd vartaloa eteenpdin  vasten. Paina kyyndrpaitd seinddn ja anna
kunnes tunnet venytyksen rintalihaksissa. hartian painua taaksepain.

Asetu selkd seindd vasten.Vie kisi seldn Tartu ovenkahvaan ja vie vartaloa taakse-
taakse ja paina ylaselkdd seindan. pdin kunnes tunnet venytyksen lapaluun

alueella.




Kuminauhajumppa

Vahvista olkaniveltd likuttavia lihaksia ku-
minauhalla. Se toimii mainiosti riittdvana
vastuksena ja harjoittelu on helppo suo-
rittaa kotona tai tyopaikalla. Kuminauha-
harjoitukset voit aloittaa varovasti kivun
sallimissa rajoissa. Tee jokainen harjoite
|0 kertaa vuorotellen molemmilla kd-
silld. Pida pieni tauko ja toista liikesarja
2-3 kertaa. Lisdd toistoja lihasvoiman
kehittyessa.

Kiinnitd kuminauha ylaviistoon. Tartu mo-
lemmilla kasilld kuminauhan pdihin ja vedd
kuminauhaa alaviistoon vieden kyyndrpait
vartalon viereen. Pyri vetdmdin lapaluita
yhteen.

Kierrd kuminauha kiredlle yldseldn taakse. Tar-
tu kuminauhan pdihin ja tyonnd kiddet eteen
suoriksi, palauta kddet koukkuun jarruttaen
kuminauhan likettd.

Aseta kuminauha jalan alle. Kumarru eteen-
pdin tukien toisella kddelld polveen. Tartu ku-
minauhaan ja vedd kittd kainaloa kohti vieden
kyyndrpddtd yldviistoon.



Kiinnitd kuminauha esim. ovenkahvaan. Tartu
nauhaan kyyndrpdd kyljessd kiinni ja kdsi var-
talon sivulla. Kierrd kdsi kuminauhaa kiristden
vatsan pddlle ja palauta rauhallisesti takaisin
vartalon sivulle. Pidd kyynadrpad likkeen ajan
kyljessd kiinni.

Tartu kuminauhaan kyyndrpdd kyljessd kiinni Aseta kuminauha jalan alle. Koukista kdsid
ja kési vatsan padlld. Venytd kuminauhaa kier-  vuorotellen pitden yldvartalo ryhdikkddssa
tamalld kattd ulospdin vartalon sivulle ja pidd  asennossa. Palauta kdsi rauhallisesti suoraksi.
kyyndrpad kyljessd kiinni.




Ldadkdiriin

iska-hartia-olkakipu hellittdd usein levol-

la, kipulddkitykselld ja kuntoutuksella. Jos
oireilu ja kivut eivat hellitd ja sdrky on jatkuvaa
tai jos yldraajoissa ilmenee puutumista ja voi-
man heikkenemistd, on syytd hakeutua Iadkarin
tutkimuksiin ja hoitoon.



Henkilokohtaisia lisdohjeita:




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.
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Sivele Mobilatia useita kertoja péivassé ki
vaurioituneen kudoksen paranemista.
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ottaa yhteys laékdriin. Ei alle 12-vuotidille lapsille ilman ladkérin méaraysté.

Katso liséa www.mobilat.fi
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