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Ranteen tukevuuden nousujohteinen harjoittelu

Tama opas on tarkoitettu osaksi epatukevan ranteen konservatiivista hoitoa.
Oppaan harjoitteista valitaan yksil6llisesti juuri sinun tilanteeseesi sopivat
harjoitteet. Opas ohjaa omatoimisen harjoittelun nousujohteisessa etenemi-
sessa. Nousujohteisuudella tarkoitetaan harjoittelun haastavuuden lisdamista
ranteen tukevuuden parantuessa.

Mita tarkoittaa epatukeva ranne?

Epéatukevassa ranteessa ranneluiden valinen toiminta on muuttunut esimer-
kiksi nivelsiteiden heikkouden tai repedman vuoksi. Muutos voi ilmeté rannet-
ta kuormittaessa joko liikkeen aikana tai
paikallaan. Ranteen normaalin asennon
sdilyttdminen ei onnistu (kuva) ja/tai se
aiheuttaa kipua. Ranteen liikkeissa voi
esiintyd napsumista tai pettamisen tun-
netta. Ranteen tukevuus voi olla heiken-
tynyt synnynnaisesti, tapaturmaisesti tai
nivelen sairauden vuoksi. Ranne voi olla
epatukeva myds leikkaushoidon vuoksi,
mutta tallaisissa tapauksissa oppaan
harjoitteita tulee kayttda ainoastaan leik-
kaavan laakarin ohjeiden mukaisesti.

Harjoittelun eteneminen

Ranteen tukevuuden palauttaminen on pitkd ja monivaiheinen prosessi. Se
vaatii pitkdjanteistd sitoutumista harjoitteluun. Tukevuuden palautumista
edistdd ranteen oikean asennon huomioiminen kaikessa paivittaisessa toi-
minnassa. On hyva muistaa, etta tavoitteelliseen harjoitteluun kuuluu seka
edistysaskeleita, tasannevaiheita etta vastoinkdymisia. Harjoittelu ei aina
etene suunnitellusti, mik& voi laskea harjoittelumotivaatiota. Yksittéiset vas-
toinkdymiset eivat kuitenkaan esté asetettujen tavoitteiden saavuttamista,
kunhan harjoittelua jatketaan fysioterapeutin ohjeiden mukaisesti.



Ennen harjoittelun aloittamista pyritd&n poistamaan mahdolliset kipu ja turvo-
tus. Tarkemmat ohjeet kivun ja turvotuksen lievittdmiseen saat laakariltasi tai
fysioterapeutiltasi. Itsendisen harjoittelun perusta luodaan kehittamalla asen-
to- ja liiketuntoa yhdesséa fysioterapeutin kanssa. Asentojen ja liikkeiden tun-
nistaminen kannattaa aloittaa helpommista, silméat auki tehtavista harjoitteis-
ta. Harjoittelun edetessa voidaan haastavuutta lisata sulkemalla silméat. Tun-
nistamisharjoitteet tehdaan ilman vélineita.

Omatoiminen harjoittelu voidaan aloittaa, kun asento- ja liiketunto riittavat it-
sendisen harjoittelun toteuttamiseen. Omatoimisella harjoittelulla kehitetaén
ranteen hallintaa kuormituksen aikana. Oppaassa kaytetyt harjoitusvalineet
ovat vastuskuminauha, Flexbar®-vastuspatukka sek& Powerball®. Harjoittelu
on jaettu kolmeen vaiheeseen:

1. tietoinen asennon hallinta

2. tietoinen liikkeen hallinta

3. tiedostamaton asennon ja liikkeen hallinta.

Harjoittelun tavoitteet

Potilas ja fysioterapeutti asettavat yhdessa harjoittelun kokonaistavoitteen
seké harjoitusvaiheiden osatavoitteet. Kokonaistavoite maaritetaén yksilolli-
sesti potilaan tyén ja vapaa-ajan kuormitusvaatimusten mukaisesti. Jokai-
sessa harjoitusvaiheessa vahvistetaan ranteen tukevuuden ja hallinnan tiet-
tya osa-aluetta. Siksi jokaiseen vaiheeseen maaritetddn omat tavoitteensa.
Osatavoitteen on hyva olla riittdvan konkreettinen ja arkielamaan linkittyva,
jotta potilaan on helppo seurata tavoitteen tayttymista. Osatavoite voi olla
esimerkiksi ranteen asennon sailyttdminen vesilasista juodessa tai tiskates-
sa.

Harjoitusmaarat

Sopivat toisto- ja sarjamaarat arvioidaan yhdessa fysioterapeutin kanssa.
Toistoja tehd&aén vain sen verran, etté suoritustekniikka sailyy puhtaana. Eri-
tyisesti harjoittelun alussa arjen kuormittavimpia askareita on hyva keventaa,
jotta ranne kestaa harjoittelun. Ranteessa saattaa harjoittelun jalkeen ilmeta
kipua, mista ei kuitenkaan kannata huolestua. Jos kipua ilmenee vield seu-
raavana paivana, tulee ranteen kokonaiskuormitusta keventaa.



Harjoitusohjeet

Harjoittelun kokonaistavoite:

Perustan luominen itsenaiselle harjoittelulle

Ennen itsendisen harjoittelun aloittamista tavoitteena on oppia tunnistamaan
ranteen asentoja ja liikkeita silméat auki ja kiinni.

Harjoitusvaiheen osatavoite:

Fysioterapeutin ohjaamat omatoimiset harjoitteet:

Esimerkki ranteen oikeiden asentojen ja liikkeiden tunnistamisharjoituksista:

Nyrkistyksen harjoittelu




Hyva tarttumaote

Ranne on tukevimmillaan pienessa
ojennuksessa, minka vuoksi tarttuessa
ja nyrkistdessa rannetta ei pideta taysin
neutraaliasennossaan.

1. Tietoinen asennon hallinta

Ensimmaisen harjoitusvaiheen tavoitteena on oppia hallitsemaan rannetta
neutraaliasennossa. Harjoitusliikkeissa pyritdén pitdméaén ranne paikallaan ja
varsinaisen liikkeen tekee joko kyynarvarsi, kyynarnivel tai olkanivel. Harjoi-
tusvalineina kaytetaan vastuskuminauhaa ja/tai Flexbar®-vastuspatukkaa.

Harjoitusvaiheen osatavoite:

Ranteen neutraaliasento




Vastuskuminauha

Vastuskuminauhan etuina ovat helppo saatavuus, monipuolisuus ja helppokayt-
téisyys. Nauhan vari maarittaa vastuksen voimakkuuden.
Thera-Bandin varikoodit:

| | T | |

Erittain kevyt Erittain raskas

Olkanivelen ulkokierto

Alkuasento: Istu/seiso ryhdikk&asti. Ota vastuskuminauhan paéstéa tukeva
ote. Pid& ranne neutraaliasennossa. Pida olkavarsi vartalossa kiinni.

Liike: Kierrd kasivartta sivulle
kammenselka edella. Palaa
rauhallisesti alkuasentoon.
Keskity pitamaan ranne neut-
raaliasennossa koko liikkeen
ajan.

Toistot:
Sarjat:

Olkanivelen sisékierto

Alkuasento: Sama kuin edella.

Liike: Kierra kasivartta kammen
edella vatsan paalle. Palaa
rauhallisesti alkuasentoon.
Keskity pitamaan ranne neut-
raaliasennossa koko liikkeen
ajan.

Toistot:
Sarjat:




Kyynarnivelen ojennus

Alkuasento: Istu ryhdikkaasti. Vie
nauha niskan taakse ja ota ka-
delld tukeva ote nauhasta. Pida
ranne neutraaliasennossa.

Liike: Ojenna kyynarnivel. Tark-
kaile, ettd ranne pysyy liikkeen
aikana neutraaliasennossa. Pa-
laa rauhallisesti alkuasentoon.

Toistot:
Sarjat:

Kyynéarnivelen koukistus

Alkuasento: Istu/seiso  ryhdik-
kaasti. Aseta nauhan toinen paa
jalan alle ja ota toisella kadella
tukeva ote nauhasta. Pida ranne
neutraaliasennossa.

Liike: Koukista kyynarnivel. Pa-
lauta kyynarnivel rauhallisesti
suoraksi ranteen asentoa tark-
kaillen.

Toistot:
Sarjat:




Flexbar®-vastuspatukka

Flexbar®-vastuspatukka on kehitetty erityisesti kaden ja ylaraajan kuntoutuk-
seen. Vastuspatukalla harjoitteet voidaan aloittaa pienemmalla liikeradalla ja
lisata liiketta hallinnan parantuessa. Patukasta saa helposti hyvéan tarttumaot-
teen. Flexbar®-vastuspatukoita on saatavilla vastuskuminauhan voimak-
kuuksien mukaisesti keltaisesta siniseen.

Patukan liikuttaminen eri suuntiin.

Alkuasento: Pida toisella kadella kiinni patukan ylaosasta ja toisella alaosas-
ta. Pida molemmat ranteet neutraaliasennossa.

Liike: Liikuta ylemmalla
kadella patukan paata
eteen ja taakse. Liike ta-
pahtuu kasivarren ylem-
mista nivelistd ja molem-
mat ranteet pysyvat neut-
raaliasennossa.

Toistot:
Sarjat:

Sama harjoite voidaan tehda myos sivulta sivulle.

Toistot:
Sarjat:




Tukeutumisharjoitteet

Nojaudu rystyset edella seindaan. Pida
ranne neutraaliasennossa.

Voit vaikeuttaa harjoitetta alustan tukevuutta vaihtelemalla.

Nojaudu kadet nyrkissé alustaan. Pida ranteet
neutraaliasennossa ja vie ylavartalon paino
kasien paalle.

Iso terapiapallo sopii hyvin tukeutumisharijoit-
teiden alustaksi.




Tietoinen liikkeen hallinta

Harjoittelun toisen vaiheen tavoitteena on ranteen tukevuuden vahvistaminen
likkeen aikana ja muissa kuin neutraaliasennoissa. Harjoitusvalineina voi
hyoddyntaa vastuskuminauhaa ja/tai Flexbar®-vastuspatukkaa.

Harjoitusvaiheen osatavoite:

Ranteen koukistus ja ojennus

Alkuasento: Istu tukevassa asennossa ja aseta kyynarvarsi reiden tai podydan
padlle. Laita nauhan toinen paa jalan alle ja ota tukeva ote nauhasta. Ran-
teen koukistuksessa aseta kdmmen kattoa kohti ja ranteen ojennuksessa
painvastoin.

Liike: Vie ranteen liikkeelld nauhaa kohti kattoa. Palauta ranne rauhallisesti
neutraaliasentoon. Hallinnan parantuessa voit isontaa liikettd koko liikelaa-
juuteen.

Ranteen koukistus Ranteen ojennus
Toistot: Toistot:
Sarjat: Sarjat:




Ranteen liikkeet sivusuunnassa

Alkuasento: Istu tukevassa asennossa ja aseta kyynarvarsi reiden tai poydan
paalle. Laita nauhan toinen paa jalan alle ja ota tukeva ote nauhasta peukalo
ylospain.

Liike: Vie ranteen liikkeella
nauhaa kohti kattoa. Palau-
ta ranne rauhallisesti neut-
raaliasentoon. Hallinnan pa-
rantuessa voit isontaa liiket-
ta koko liikelaajuuteen.

Toistot:
Sarjat:

Alkuasento: Istu tukevassa asennossa. Aseta kyynarvarsi reiden tai poydan
padlle peukalo ylospain. Vie nauha niskan taakse ja ota kadella tukeva ote
nauhasta. Pida ranne neutraaliasennossa.

Liike: Vie ranteen liikkeella nauhaa lattiaa kohti. Palauta ranne rauhallisesti
neutraaliasentoon. Hallinnan parantuessa voit isontaa liikettd koko liikelaa-
juuteen.

Toistot:
Sarjat:




Kyynarvarren kierrot

Alkuasento: Pida patu-
kasta kiinni kAmmenselka
yléspain, ranne neutraa-
liasennossa.

Liike: Taita patukkaa niin,
ettd patukan paat osoit-
tavat lattiaa kohti. Palau-
ta rauhallisesti alkuasen-
toon. Tarkkaile ranteiden
asentoa liikkeen aikana.

Toistot:
Sarjat:

Alkuasento: Pida patu-
kasta kiinni kammenet
yléspéin, ranne neutraali-
asennossa.

Liike: Taita patukkaa niin,
ettd patukan paat osoitta-
vat kattoa kohti. Palauta
rauhallisesti alkuasen-
toon. Tarkkaile ranteiden
asentoa liikkeen aikana.

Toistot:
Sarjat:

~—

A\:(@
K.\

5

e —
=

—

|

)




Patukan kiertaminen rannetta ojentaen ja koukistaen

Alkuasento: Istu tai seiso ryhdikkaasti. Pida toisella
kadella kiinni patukan ylaosasta ja toisella alaosas-
ta.

Liike: Kierrda molemmilla kasilla patukkaa, ik&aan
kuin kuivaisit pyykkia. Tee liike rauhallisesti mo-
lempiin suuntiin.

Toistot:
Sarjat:




Ranteen liikkeet sivusuunnassa

Alkuasento: Aseta patukan toinen paa
alustaa vasten poispain itsestasi. Ota tuke-
va ote patukan paasta. Nojaa kyynarpaalla
alustaan.

Liike: Taita patukkaa viemalla pikkusormea
poytaa kohti. Palaa rauhallisesti neutraali-
asentoon.

Toistot:
Sarjat:

Alkuasento: Aseta patukan toinen paa
alustaa vasten itseasi kohti. Ota tukeva ote
patukan paasta. Nojaa kyynarpaalla alus-
taan.

Liike: Taita patukkaa viemalla peukaloa
kattoa kohti. Palaa rauhallisesti neutraali-
asentoon.

Toistot:
Sarjat:




Tukeutumisharjoitteet

Tietoisen liikkeen hallinnan vaiheessa voit harjoitella tukeutumista myés
muissa kuin ranteen neutraaliasennossa.

Harjoitteet ovat sita haastavampia, mitd kauempana ranne on neutraaliasen-
nostaan!

Voit aloittaa harjoittelun esimerkiksi
tukeutumalla ison terapiapallon si-
vuilta.

Ranteen hallinta on haastavinta &a-
riasennoissa.




Tiedostamaton asennon ja liikkkeen hallinta

Harjoittelun viimeisessé vaiheessa tavoitteena on oppia hallitsemaan ranteen
asentoa ja liikkeita automaattisesti kaikessa paivittdisesséa toiminnassa. Har-
joitusvalineena kaytetaan Powerball®:a.

Harjoitusvaiheen osatavoite:

Powerball®

Powerball®:lla harjoiteltaessa ranteen liikettd mukautetaan Powerball®:n liik-
keen yllapitdmiseksi. Harjoittelu kehittdd ranteen refleksinomaista liikkkeen
hallintaa.

Harjoittelu

Valmistelut: Powerball® kaynnistetdan
vetdmalla punaisesta langasta, joka on
pyoritetty sille varattuun uraan Power-
ball®:n sisalla.

Liike: Powerball® yritetdaan pitaa kaynnis-

sd& mahdollisimman pienella ja oikea-
aikaisella liilkkeell&.

Harjoitusaika:

Ranteen hallinta arjessa:

Voit laittaa kotona ja tyopaikalla muistutusmerkkeja esimerkiksi kylpyhuo-
neen peiliin tai hiiren viereen, jotta muistat ranteen hyvan hallinnan paivittai-
sisséa toiminnoissa.
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