Tuukan hieronta- ja liikkuntapalvelut

Omahoito-ohje: Tenniskyynarpaa

Kyynarpaan ulkosivuun paikallistuva kipu johtuu yleisimmin tenniskyynarpaasta
eli

lateraalisesta epikondyliitista. Ranteen ja sormien ojentajajanteet ovat tuolloin
artyneet

ylikuormituksesta. Kipua provosoi tyypillisesti puristusvoiman kayttdminen seka
ranteen

toistoliikkeet, kuten hiirikési, vasarointi, nostot.

Yleiset hoito-ohjeet

« Valta kipua aiheuttavaa rasitusta, mutta pyri jatkamaan normaaleja pdivittaisia
askareita.

« Voit kokeilla kipualueelle kylméhoitoa, jadpalahierontaa tai kylméageelia tarpeen
mukaan, 10-15 minuuttia kerralla. Voit toistaa useasti paivassa.

* Paikallisesti kaytettavista kipuvoiteista saattaa olla apua.

Kuntoutusohjeet

* Kyynarvarren alueelle kiinnitettdvastd apteekista hankittavasta tenniskyyndrpaa
tuesta voi olla kivun hoidossa apua.
* Alla olevia harjoitteita suositellaan tehtdvaksi paivittain 6 viikon ajan.
Ranteen ojentajien venytys
. Tuo kivuliaan kdden ranne
m‘ koukistukseen, huomioi
¥ kyynérnivel suorana. Venyta

kyyndrvarren lihaksia 10 sekuntia

- kerralla, toista 10 kertaa.
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Ranteen ojentajien vastustettu vahvistus

Tuo kivuliaan kdden ranne koukistukseen, ja toinen kasi kimmenen pdaéalle. Lihde
jannittdmaan kivuliaan kdden rannetta ojennussuuntaan toista kétta vasten. Pida
jannitys

5 sekuntia, toista 15 kertaa. Tee 3 sarjaa.

Ranteen ojentajien vahvistaminen

Ota kevyt kasipaino kivuliaaseen kéteen, tue kyynarvarsi esim. tuolin kdsinojaan.
Avusta

ensin toisella kddelld ranne ylospain. Palauta kési rauhallisesti ranteesta alaspdin
jarruttaen liiketta kyynarvarren lihaksilla. Toista 15 kertaa, tee 3 sarjaa.



. Paan ja hartiarenkaan hallinta
a.
b.

a.

paan eteen taakse vienti 2 x 10 tunnin valein
hartia renkaan liikkuvuus horisontaalisuunnassa

. Paikallinen liikkuvuus

kyynérnivelen koukistus ja ojennus 5- 10X tunnin vélein

b. pronaatio supinaati 5-10 X tunninvélein (ranteen kierto)
C.
d

ranteen ojennus ja koukistus 5-10 X tunnin véalein

. ulnaari, radiaali deviaatio (ranteen kallistus) 5-10x tunnin valein

. Kuormitettu vahvistaminen (alkuun joka toinen tai joka kolmas paiva)
kivuttomasti

Hitaalla liikkeella

a. kuminauhalla tai kdsipainolla ranteen ojennus, koukistus 2-3x10

b.

ulnaari, radiaali deviaatio (ranteen kallistus) 2-3x10



