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Olkapaan harjoitteita

Harjoitteiden tarkoitus on palauttaa normaali liikunta- ja toimintakyky. Al huolestu, jos et pysty
tekemaan liikkeita taydella liikeradalla. Liikkeet saattavat tuntua aluksi jahmeilta ja jaykilta. Liik-
kuvuus palautuu vahitellen 3—4 viikon kuluessa. Tarkeda on harjoitella aktiivisesti.

Miten monta kertaa ja miten usein?
e Pyri harjoittelemaan paivittdin useampaan otteeseen.
e Harjoituksia ei voi tehda liikaa.

e Harjoittele kivun sallimissa rajoissa.

Olkapaan avustettu koukistus
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Tee harjoitus alkuvaiheessa selinmakuulla ja myohemmin voit alkaa harjoittelemaan liiketta seis-

ten. Selinmakuulla pyri pitiméaan ylaselka kiinni alustassa ja hartiat rentoina. Kayta toista katta
apuna ja nosta harjoitettavaa katta ylos peukalo edella. Palauta takaisin alkuasentoon rauhallisesti.

Olkapadn avustettu ulkokierto

Tee harjoitus alkuvaiheessa selinmakuulla ja myohemmin voit alkaa harjoitella liiketta seisten. Ka-
det vartalon vierelld ja kyynarpaat koukussa. Pida kiinni kepistd molemmin kisin. Vie harjoitetta-
vaa katta ulospiin peukalo edella avustaen liiketta kepilla. Pida kyynarpaa lahella vartaloa koko
liikkeen ajan. Palaa takaisin alkuasentoon.
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Olkapadan avustettu loitonnus
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Seiso hyvissi asennossa ja tartu toisella kddella harjoitettavan kdden ranteesta. Vie harjoitettavaa
katta sivulle avustaen liikettd toisella kddella. Pida hartiat rentoina. Palauta takaisin alkuasentoon.

Heiluriharjoitus
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Nojaa poytaa vasten ja anna kaden roikkua vapaasti. Heiluttele sita eteen-taakse, sisddn-ulos seka
ympyraa.

Yhteystiedot

Lastenkirurgian vastaanotot, Uusi lastensairaala, puhelinpalvelu 09 471 73006 (valinta 3), ma—pe
klo 8—11ja 13—14.
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