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Kuinka usein ja tehokkaasti tulisi harjoitella?  

Rasitusperäisissä jännevaivoissa harjoittelun yhtenä tavoitteena on lisätä jänteen 
kuormituksensietokykyä. Jänteen vahvistamiseksi tarvitaan kovatehoista harjoittelua. Tämä 
tarkoittaa vastustasoa, jolla jaksaa tehdä 10–15 toistoa. Jos harjoittelu toteutetaan niin, että 
kehonosa (käsi, ranne, kyynärpää) pidetään suorituksen aikana paikallaan, voidaan suoritus tehdä 
lähes täydellä voimalla (yli 70 % maksimaalisesta suorituksesta). 

Kyynärvarren lihaksiin kohdistetut harjoitteet tehdään joka toinen päivä, eli viikossa on 3–4 
harjoituspäivää. Yksi harjoituskerta kestää noin 10–15 minuuttia. Harjoitusvaikutusten 
aikaansaaminen jänteeseen edellyttää vähintään 2–3 kuukauden harjoittelua, mutta 
kokonaishyödyn saamiseksi tulee ohjelmaa asennoitua toteuttamaan useamman kuukauden ajan. 
Harjoitteiden suorittaminen kannattaa pyrkiä yhdistämään johonkin arjen rutiiniin, jotta harjoittelu 
toteutuu suunnitellusti.   

Muu voimaharjoittelu 

Kyynärvarren harjoitusten lisäksi kannattaa alusta alkaen toteuttaa myös muuta ylä- ja alavartalon 
lihasten voimaharjoittelua. Harjoittelun alkuvaiheessa on hyvä suosia sellaisia liikkeitä, joissa ei 
vaadita voimakkaan puristusotteen käyttämistä. Voimaharjoittelun lisäksi kannattaa harrastaa 
liikuntasuositusten mukaisesti myös muuta reipasta (150 min/vk) tai rasittavaa (75 min/vk) 
liikuntaa.   

Kipu harjoittelun aikana ja sen jälkeen  

Harjoittelun aikana kyynärpään alueella tuntuva kipu voi voimistua, mutta se ei ole vaarallista. 
Todennäköisin syy kivun voimistumiseen on kyynärvarren lihasten jänteiden rasituksensietokyvyn 
heikkous ja kudosten herkkyys kuormitukselle. 

Kyynärpääkivun kuntoutukseen liittyvä harjoittelu kannattaa kuitenkin toteuttaa niin, ettei 
kyynärpääkivun kokonaistilanne huonone.  

Määrittele harjoittelunaikaisen kivun taso seuraavasti:  

- Vertaa harjoituksen jälkeistä kiputuntemusta siihen tuntemukseen, joka kyynärpäässä oli 
ennen harjoitusta.  

- Jos kipu on harjoituksen jälkeen usean tunnin ajan voimakkaampaa kuin ennen harjoitusta, 
toteuta harjoitus seuraavalla kerralla hieman kevyemmällä vastuksella.  

- Toimi edellä mainitulla tavalla myös silloin, jos kyynärpäässä tuntuva kipu on 
harjoittelupäivän jälkeisenä aamuna voimakkaampaa kuin edeltävänä aamuna.   

Muutaman kokeilukerran jälkeen pystyt määrittelemään tason, jolla harjoittelu on mahdollista ilman 
kokonaistilanteen pahenemista. Lisää kuormitusta asteittain ja huomioi mahdolliset muutokset 
kiputuntemuksessa.  


