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RANNE-KAULALENKKI ("Collar cuff”)

Ranne- kaulalenkin kayttoaika viikkoa. Ranne-kaulalenkin voi riisua harjoitusliikkeiden
suorittamisen seka peseytymisen ajaksi.

Ranne- kaulalenkin tarkoituksena on tukea olkavarsi vartaloon ja rauhoittaa vamma-alueelle
kohdistuvaa liiketta. Huolehdi paivittdin hyvasta ryhdista. Pida hartia rentona ja vie ajoittain
lapaluita yhteen, joka korjaa olkapdan asentoa paremmaksi.

Harjoitusten tavoitteena on verenkierron vilkastuminen ja ylaraajan vapaiden nivelten liikkuvuuden
yllapysyminen. Tee harjoitukset 3-5 kertaa paivassa, 10—20 toistoa kerrallaan.

Tama on yleisohje. Jos ldakari on ohjeistanut harjoitteiden osalta toisin, toimitaan
ladkarin ohjeistuksen mukaisesti.

Harjoitteet

Purista sormet nyrkkiin - Taivuta rannetta alas Kaanna kimmen vuoroin

ojenna suoriksi 3 yl6spdin ja alaspdin
- nosta ylos.

Kaden puristusvoiman harjoittamiseksi puristele esim. palloa tai sukkamyttya.
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Seisten tai selinmakuulla.
Vapauta kasi ranne-
kaulalenkista. Koukista ja ojenna
kyynarnivelta.

Vapauta kadsi ranne-
kaulalenkista. Nojaa terveelld
kadella poytaan tai tuolin
selkanojaa vasten. Tee vapaalla
kadelld pientda ympyraa. Vaihda
suuntaa.

Istuen tai seisten kasi ranne-
kaulalenkissa. Veda lapaluita
kevyesti taakse yhteen ja alas.
Laske hitaasti rennoksi.
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Voit kdyttaa tarvittaessa kylmdpakkausta kivun ja turvotuksen vahentamiseksi 15-20 minuuttia
kerrallaan, useita kertoja paivassa. Huolehdi, ettei kylmapakkaus ole suoraan iholla vaan
pakkauksen ja ihon valissa on esim. pyyhe.

Istuessasi tue ylaraaja esim. tyynyilla altapdin, jotta niska-hartiaseutu saa rentoutua eika ranne-
kaulalenkki paina.

Selinmakuulla ollessasi voit hetkellisesti irrottaa ranne-kaulalenkin ja pitaa katta ojennettuna
vieressasi. Tue ylaraajaa tyynylla. Tassa voit tehdd myds sormien pumppausliiketta, kyynarnivelen
koukistus-ojennusliiketta seka pitaa kylmapakkausta.

Seistessasi ja liikkuessasi huomioi, etta hartiat ovat rentoina. Olkapaa ei saa kiertya eteenpain.

Kantositeen kdyton jilkeen olkanivelen liikelaajuuden harjoittaminen on suositeltavaa
aloittaa toisella kdadella avustaen ja asteittain aktiivisuutta lisdten.

Varaa aika jatko-ohjantaan terveyskeskuksen fysioterapiaan ladkarin ohjeistuksen
mukaisesti.
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