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Kaden ja kyynarvarren jannevaivojen
omabhoito

Potilasohje | 22.6.2022

Harjoitteet kyynarpaan ulkosyrjan jannevaivoihin (lateraalinen
tendinopatia)

Vaihe 1: viikot 1-3

Harjoite 1. Puristusvoima

Harjoitusohje: Purista palloa tai pyyherullaa. Pida jannitysta ylla 3-5 sekuntia ja paasta sitten kasi rennoksi
noin 3 sekunniksi. Toista 4 kertaa. Tee 3-5 sarjaa. Pida sarjojen valilla 1-2 minuutin tauko.

Harjoitus kannattaa tehda aluksi kyynarpaa koukussa, mutta harjoittelun edetessa voit tehda sen myos
kyynarpda ojennettuna. Puristuksen voimakkuutta voi olla tarpeen saddelld sen mukaan, kuinka voimakasta
kipu on suorituksen aikana ja sen jalkeen (ks. kdytannon ohjeet harjoitteluun).

Harjoite 2. Ranteen ojennus
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Alkuasento: Kierra kuminauha harjoitettavan kdden kimmenen ymparille siten, ettd kuminauha tulee
kammenselan paalta alas. Aseta kyynarvarsi poydalle ranne hieman yl6spain taipuneena. Ota toisella
kadellda kuminauhan toisesta paasta kiinni.

Harjoitusohje: Kirista kuminauhaa painamalla sita jalalla. Pida jannitysta ylla 3—5 sekuntia ja nosta sitten
jalkaa ja paasta kasi rennoksi noin 3 sekunniksi. Toista 4 kertaa. Tee 3-5 sarjaa. Pida sarjojen valilla 1-2
minuutin tauko.

Kiristd kuminauhaa sen verran, etta jaksat tehda 4 toistoa pitden ranteen asennon vakaana. Jos kasi tarisee,
kevenna vastusta. Harjoituksen pitda tuntua raskaalta.

Harjoite 3. Kyynarvarren ulkokierto

Alkuasento: Ota vasarasta tai kepista kiinni ja aseta kyynarvarsi poytaa vasten.

Harjoitusohje: Pida vapaalla kddella vasaraa paikallaan samalla, kun yritat kiertda sita vartalosta poispdin
(kdmmenen kaanto ylospadin). Pida jannitysta ylla 3-5 sekuntia ja pdasta sitten kasi rennoksi noin 3
sekunniksi. Toista 4 kertaa. Tee 3-5 sarjaa. Pida sarjojen valilld 1-2 minuutin tauko.

Saada kaannon voimakkuus sellaiseksi, etta jaksat tehda 4 toistoa niin, ettei kdsi ala tarista. Harjoituksen
pitda tuntua raskaalta.

Ajan saastamiseksi voit tehda harjoitteet 1, 2 ja 3 perdkkain ja pitaa sitten 2 minuutin tauon. Toista kierros
3-5 kertaa. Lisda sarjamaaraa viikoittain 3:sta 5:een. Tee harjoitus 3—4 kertaa viikossa. Harjoitukset
kannattaa tehda kummallakin kadella.
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Vaihe 2: viikot 4-8

Jatka harjoitetta 1 (puristusvoima) vaiheen 1 mukaisesti. Vaihda harjoite 2 (ranteen ojennus) harjoitteeseen
4 (ranteen dynaaminen ojennus) ja harjoite 3 (kyynarvarren ulkokierto) harjoitteeseen 5 (kyynarvarren
dynaaminen ulkokierto).

Harjoite 4. Ranteen dynaaminen ojennus

Alkuasento: Kierra kuminauha harjoitettavan kaden kimmenen ympdrille siten, etta kuminauha tulee
kdammenselan paalta alas. Aseta kyynarvarsi poydalle ranne alas taipuneena (kdmmen alaspdin). Ota
toisella kddellda kuminauhan toisesta paasta kiinni. Aseta kuminauha jalan alle siten, ettd kuminauha on
sopivan kirea.

Harjoitusohje: Ojenna rannetta ylospain ja pysayta liike yldasennossa. Laske kasi alas hitaasti jarruttaen.
Ojennuksen ja pitovaiheen kesto on yhteensa 2 sekuntia ja alaslaskun 3 sekuntia. Toista 15 kertaa. Tee 3
sarjaa. Pida sarjojen valilla 1-2 minuutin tauko.

Kuminauhan vastus on riittava, kun tunnet sarjan jalkeen selvasti rasitusta kyynarvarren lihaksissa. Jos
tunnet harjoituksen aikana voimakasta kipua, muuta harjoitetta seuraavasti: avusta toisella kdadella ranne
ylaasentoon ja laske kasi alas hitaasti jarruttaen.
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Harjoite 5. Kyynarvarren dynaaminen ulkokierto

Alkuasento: Kierra kuminauha kimmenen ymparille siten, ettd kuminauha tulee kimmenselan paalta
peukalon puolelta alas. Aseta kyynarvarsi poydalle. Ota toisella kddella kuminauhan toisesta paasta kiinni.
Aseta kuminauha jalan alle siten, ettd kuminauha on sopivan kirea.

Harjoitusohje: Kierra katta ulkokiertoon ja pysayta liike hetkeksi kimmen ylospain. Paasta kasi
alkuasentoon hitaasti jarruttaen. Kyynarvarren kierron ja pitovaiheen kesto on yhteensa 2 sekuntia ja
palautusvaiheen 3 sekuntia.

Toista 15 kertaa. Tee 3 sarjaa. Pida sarjojen valilla 1-2 minuutin tauko.
Kuminauhan vastus on riittava, kun tunnet sarjan jalkeen selvasti rasitusta kyynarvarren lihaksissa.

Ajan saastamiseksi voit tehda harjoitteet 1, 4 ja 5 perakkain ja pitda sitten 2 minuutin tauon. Toista kierros
3-5 kertaa. Tee harjoitus 3 kertaa viikossa. Harjoitukset kannattaa tehda kummallakin kadella. Etene
harjoittelussa niin, ettd vahennat sarjojen toistomaaraa kahden viikon valein kahdella (15, 13, 11...) ja lisaat
samalla liikkeeseen vastusta.

Vaihe 3: viikot 9-12

Jatka harjoitteita 4 (ranteen dynaaminen ojennus) ja 5 (kyynarvarren dynaaminen ulkokierto) vaiheen 2
mukaisesti vastusta asteittain lisaten.

Katso video harjoitteista kyyndrpain ulkosyrjan jannevaivoihin: https://youtu.be/9cZhQJTgNYk
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Yleinen harjoittelu:

Tee kukin harjoite 10-15 kertaa. Pida liikkeiden valilla 30-60 sekunnin tauko. Kuminauhan vastus on
riittava, kun rasitus tuntuu sarjan jalkeen melko raskaalta tai raskaalta.

Tee liikesarja 1-2 kertaa jokaisen tyopdivan aikana.

Harjoite 1. Vipunosto sivulle

Kierrd kuminauha kammenten ympdrille ja astu kuminauhan keskiosan paalle. Nosta kadet kyynarpaat
suorina etuviistoon hartioiden korkeudelle. Palaa sitten rauhallisesti liikkeen alkuasentoon.

Harjoite 2. Hauiskdantd mydotaotteella

——— o

Kierrd kuminauha kdmmenten ympdrille ja astu kuminauhan keskiosan paalle. Alkuasennossa kimmenet
osoittavat taaksepain. Koukista kyynarpadita niin, etta kadet tulevat olkapaiden eteen. Liikkeen
loppuasennossa kimmenet osoittavat eteenpdin. Palaa sitten rauhallisesti alkuasentoon.
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Harjoite 3. Takaolkapaaliike kuminauhalla

Kierrd kuminauha kammenten ympdrille ja nosta kddet kyynarpaat suorina hartioiden korkeudelle. Vie kasia
taaksepain niin pitkalle, etta kuminauha osuu rintakehan yldaosaan. Palaa sitten rauhallisesti alkuasentoon.

Harjoite 4. Olkanivelten ulkokierto ja ranteiden ojennus

Kierrda kuminauha kammenten ymparille ja koukista kyynarpaat 90 asteen kulmaan. Kierra kasia ulospain ja
ojenna ranteita. Kyynarpaat pysyvat lahella kylkia koko liikkeen ajan. Palaa sitten rauhallisesti
alkuasentoon.
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Harjoite 5. Olkanivelten ja kyynarvarsien ulkokierto

Kierrd kuminauha kammenten ympdrille ja koukista kyynarpaat 90 asteen kulmaan. Kierra kasia sivulle ja
kaanna kammenet ylospain. Kyynarpaat pysyvat lahella kylkia koko liikkeen ajan. Palaa sitten rauhallisesti
alkuasentoon.

Katso video yldvartalon yleisestd voimaharjoittelusta: https://youtu.be/wIbLDpD6]fl
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