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OLKAPAAN HOITO-OPAS

B |hmiset viettdvat yha enemman aikaa
istuma-asennossa seka tydssa ettd vapaa-
aikana. Niska-hartiaseutu ja olkapaat kuor-
mittuvat staattisen ja yksipuolisen asennon
seurauksena. Vahdinen vapaa-ajan liikunta
ja heikentynyt lihaskunto lisadvat riskia
saada hartiaseudun vaivoja. Huolehtimalla
hyvasta ryhdista, lihaskunnosta ja likku-
vuudesta voit edesauttaa hyvinvointiasi
tydpaikalla ja vapaa-aikana.




OLKAPAA KIPEYTYY HERKASTI

B Olkapaa on kehomme liikkuvin nivel. Pallomaisessa ol-
kanivelessa ei ole luisia esteita rajoittamassa liikkeitd. Ol-
kaluuta kannattavat lapaluun kuopassa nivelsiteet, nivel-
kapseli ja lihakset. Liikkkuvuutensa takia olkapaa on herkka
reagoimaan kuormitukselle ja rasitukselle. Rasitusvammat,
jotka kohdistuvat useimmiten olkapdata liikuttavien lihasten
janteisiin ja muihin olkaa tukeviin pehmytkudoksiin, ovat
tyypillisia olkapdan alueelle aiheutuvia vaivoja.

Jatkuva istumatyd kuormittaa asentoa yllapitavia ylavar-
talon lihaksia ja staattinen asento rajoittaa nivelten liiketta.
Selkalihakset voivat vasya, jolloin selkd painuu kumaraan
ja olkapdat tyontyvat eteen.

Paatetyoskentely ja hiiren kaytto aiheuttavat olkapaahan
staattisen asennon. Jos hiirta kayttavaa katta joudutaan
kurkottamaan kauaksi vartalosta ilman tukea, olkapaan li-
hakset kuormittuvat ja vasyvat.

Myds fyysinen pitkaan kestava yldraajoja kuormittava
rasitus voi aiheuttaa kipua ja oireilua olkapdissa.

Kaatuminen tai raju olkapaahan kohdistuva repaiseva
liike saattaa vammauttaa olkapaan tukikudoksia. Seurauk-
sena voi olla pikkuhiljaa paheneva olkapaan vaiva.

Vie kadet selan taakse ja
tartu venytettavan kaden
ranteesta. Veda kasi vas-
takkaisen pakaran paalle.
Kallista paata poispéin ve-
nytettavasta olkapaasta.
Venyta niin pitkaan kunnes
tunnet hartialihasten janni-
ﬂ tyksen helpottavan.




HOITO

M Ensihoitona olkapaan akuuteissa vaivoissa on lepo ja
tulehduskipuldakitys. Kylmahoito alentaa tulehdusta ja va-
hentda kipua. Kylmahoitona voidaan kayttaa esim. kylmapak-
kausta tai pakastevihannespussia. Kylmahoidon voit toistaa
muutaman tunnin valein 20 minuuttia kerrallaan. Paikallisesti
voidaan kdyttaa tulehdusta lievittavid ja kipua poistavia
sarkyvoiteita. Akuutin kipuvaiheen alussa voit tarvittaessa
lepuuttaa olkaniveltd asettamalla kaden esim. isosta hui-
vista tehtyyn kantositeeseen.

Aktiivinen liikehoito tulisi aloittaa mahdollisimman pian.
Aloita liikuttaminen rentouttavilla heiluri- ja pyoritysliikkeilla
riiputtamalla katta alaspdin. Pahimman kivun hellittaessa
tulisi aloittaa olkapaan kuntoutus. Olkanivelen likkuvuut-
ta ja lihasten elastisuutta voidaan parantaa aktiivisilla lii-
keharjoituksilla. Lihasvoimaa voidaan lisata kuminauha- tai
kasipainoharjoituksilla. Venyttelyt helpottavat olkalihasten
kireyksia ja parantavat hartiaseudun toimintakykya.

Kierra kadet pitkalle takaviis-
toon niin, ettd peukalot kierty-
vat ylakautta taaksepain.
Anna kasien kiertya pitkalle
eteen peukaloiden osoittaes-
sa alaspain. Kierra vuorotellen
eteen-taakse. Tee 10 toistoa
rauhalliseen tahtiin.



» Ryhdikas asento pitaa vartalon keskiasennossa
ja kuormittaa vartalon lihaksia tasapuolisesti. Ryhti
on hyva, kun paa on keskiasennossa, selka on ta-
kaa katsottuna suora ja sivulta katsottuna korva,
olkapaa ja lantio ovat samalla linjalla.

Pyri valttamaan

kylmaa ja vetoa

m akillisia olkaa kuormittavia riuhtaisuja
kasien pitkaan kestavaa kannattelua
hartialinjan ylapuolella

puhelimen kayttéa aina samalla puolella

Huolehdi
= ranne-kyynartukien kaytosta paatetydskentelyssa
= tydn tauottamisesta ja vaihtelevasta tydasennosta
= hiiren vaihtamisesta vuorottain vasemmalle
ja oikealle puolelle
= painavien kantamusten jakamisesta
molemmille kasille
= hyvasta verryttelysta aina ennen rasittavaa
suoritusta

Laita kadet ristiin se-
Ian taakse ja nosta ka-
sia ylospain kyynarpaat
ojennettuina. Liike ve-
nyttaa hartian etupuo-
len lihaksia, aktivoi yla-
selan lihaksia ja paran-
taa ryhtia.

i Aseta kadet selan
Il "1, taakse pakaroiden
fit )' paalle ikdan kuin
] tyontaisit késia ta-
kataskuun.



VENYTTELY

» Venyttely rentouttaa, lisaa lihasten pituutta ja joustavuutta. Tee venytys-
liikkeet rauhallisesti ja venyta vahintaan 30 sekunnin ajan. Toista liikkeet 3-5
kertaa. Tee venyttelyt molemmille olkapaille.

Aseta kyynarvarsi seinalle olkapaan tasolle. Aseta kasi olkapaalle ja kyynérpaa seinaa vas-

Kierra vartaloa eteenpain kunnes tunnet veny- ten. Paina kyynarpaata seindan ja anna hartian
tyksen rintalihaksissa. painua taaksepdin.
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Asetu selka seinda vasten. Vie kasi selan taakse Kaanna kdammen ylospain ja tartu esimerkiksi
ja paina ylaselkaa seinaan. oven kahvaan. Vie vartaloa taaksepain kunnes

tunnet venytyksen lapaluun alueella.



LIKKUVUUTTA JA LIHASKUNTOA

» Vahvista olkanivelta liikuttavia lihaksia kuminauhalla. Loydat kuminauhoja
urheilutarvikeliikkeista. Tee jokainen harjoite 10 kertaa vuorotellen molem-
milla kasilla. Pida pieni tauko ja toista liikesarja 2-3 kertaa. Lisaa toistoja
lihasvoiman kehittyessa.

Kiinnita kuminauha esim. ovenkahvaan. Kierra
kési kuminauhaa kiristaen vatsan péalle ja palau-
ta rauhallisesti takaisin vartalon sivulle. Pida kyy-
narpaa liikkeen ajan kyljessa kiinni. Voit tukea toi-
sella kadella kyynarpaata vartaloon kiinni.

Aseta kuminauha jalkojen alle ja ristiin vartalon
edessa. Koukista kasia vuorotellen pitden yla-
vartalo ryhdikkaassa asennossa. Palauta kasi
rauhallisesti suoraksi.

Venytd kuminauhaa kiertamalla katta ulospain
vartalon sivulle ja pida kyynarpaa kiinni kyljessa.
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Laita kuminauha kainaloiden alta yldselan ym- Kiinnita kuminauha ylaviistoon. Tartu molem-
pari. Kierra kuminauha kasien ympérille sopival- ~ milla kasilld kuminauhan paihin ja veda kyynar-
le kireydelle. Liikkeen alkuvaiheessa pida peu- paa taakse vuorovedoin. Anna vartalon ja har-
kalot yl6spdin. Ojenna kasi eteen suoraksi kier- tian kiertya taakse.

taen samalla rystyset ylospain. Palauta rauhalli-
sesti alkuasentoon.

Aseta kuminauha jalan alle. Kumarru eteenpdin tu- Tue toisella kadell reidesta. Vie toista
kien toisella kadella polveen. Kierra kuminauha kaden kattd suorana takaviistoon.

ymparille ja aloita liike etummaisen polven vieresta.

Kierra hartiaa ja kyyndrpaata taaksepéin.



LAAKARIIN

W Niska-hartia-olkakipu hellittaa usein levolla, tulehdus-
kipulaakitykselld ja kuntoutuksella. Jos oireilu ja kivut eivat
hellita ja sarky on jatkuvaa tai jos yldraajoissa ilmenee puutu-
mista ja voiman heikkenemista, on syyta hakeutua laakariin.

Henkildkohtaisia lisdohjeita:
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Ripeasti eroon
ruhjeista ja mustelmista

emulsiovoide
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STADA

Hirudoid forte 4,45 mg/g ide ja geeli. Vai aine: Pinnalliset iitit, infuusio- ja inj ien enr disy ja hoito, ehjan ihon
painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. Annostus ja antotapa: Hoidettavalle alueelle levitetédan 3-5 cm emu\swovowdetla fai geelié kerran tai useita kertoja palvassa Emulswovolde hierotaan kevyesll
\hoon jasitd voidaan kdyttaa myds puristus-, kesto- tai okkluusiosidosten alla. Geelid voidaan kéyttad valittéjaaineena ultrad taii : Yliherkkyy

I i ja kayttoon liittyvat i Varottava geelm joutumista limakalvoille ja avoimiin haavoihin. Geelin kéyttoa alla véltettava. Yhteisvail Eitunneta. Raskaus
ja imetys: Voidaan kéyttaa raskauden ja imetyksen aikana. Haif Harvoissa i

voi esiintyd ihoon kohdistuvia paikallisia haittavaikutuksia, jos potilas on herkistynyt jollekin valmisteen
ainesosalle. Apteekista iiman reseptid. Ei korvattava. Lisétiedot: Pharmaca Fennica.



Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset ja jGnteet ovat tavallisimpia kipualueita.
Missd on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta ja opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.
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Olkapédn kivut ovat tavalli-
simpia keski-ikdisilla tai sita
vanhemmilla henkilsilla. Olka-
pédssa on pallo, joka niveltyy
hyvin pieneen pintaan lapa-
luussa. Nivelta tukevat lihak-
set joutuvat koville varsinkin,
jos pallo paéisee lihasten 18ys-
tyessd lilkkumaan. Mobilat
tarjoaa miellyttavén avun
olkapadin lihaskipuihin.

"Tenniskyynérp&a” on urheile-
vien ja esimerkiksi tietokoneen
hiirta kéyttévien pulma. Kipu
syntyy, kun kyynérvarren
lihasryhma joutuu toimimaan
sietorajoillaan. Veri ei kierra
kunnolla. Syntyy kuona-ainei-
ta. Ne aiheuttavat tulehdus-
arsytystd, joka taas pahentaa
lihasten kiristymisté. Mobilat
auttaa tulehdukseen ja kipuun.
Pitké&n padille on syyté hoitaa
vaivan syy. Tenniksessé se
tapahtuu tekniikkaa korjaa-
malla, néppdinty8ssé paranta-
malla ergonomiaa ja vahvista-
malla lihasryhmaé.
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Lenkkeilijén polvi voi venahtaa ja vaan-
ty&. Seurauksena on klpu ia turvotus.
Viilentava ja tur Mobil
auttaa. Ikuunryneen henkilén polvi voi

klpeyrya véhitellen. Esiintyy tur
kipua ja jopa unta héiritsevad yosurkyu.
Lievissa tapauksissa on usein viisai

hoitaa oireita paikallisesti Mobilatilla.

7Penikk diksi”
sddren sisdosan rasituskipua.
Se johtuu usein kuormitus-
virheestd, esim. vadrastd

yylisté tai he
|uoksukeng|s|a Kivun varsi-
nainen aiheuttaja on lihas- ja
luukalvon tulehdus tai lihas-
aition ahtaus. Mobilat on hyva
ensiapu, mutta kivun tarkka
syy kannattaa selvittéa.

Saattaisi kuvitella, etta istumatyénteki-
joilla kipeytyvat istumalihakset. Mutta ei,
tosiasiassa kipu alkaa kyteii niska- ja

hartialihaksi: P&én ja hartioiden kan-
nattelu on kovoo tyotd, |okc vaihtelutta
I“'L usein tulehd:

ja kipua. Mobil ttaa. Se vill
verenkiertoa ja vie lihaksista kivun ja
kireyden.

”Suonenvedossa” suonet eivat
”ved&d” mihink&é&n. Kysymys
on lihasten voimakkaasta
istustilasta, krampista, joka
pitad saada lavkeamaan.
Varovainen venytys tehoaa
usein. Mobilat on tehokas
apu. Se helpottaa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Selkdvaivat ovat usein dkillisia,
kuten vendhdys ja noidannuoli.
Seldn lihasten laukaiseminen
venyttdmadlla on vaikeaa.
Pienikin kipualue voi laajeta
jopa koko selén alueelle. Sil-
loin ei tee juuri mieli venytella.
Mobilat lievittaé krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Akillesjanteen kipeytyminen
on usein aikuisen huippu-
urheilijan pulma, jonka aiheut-
taa jéinteen ympdristokudosten
tulehtuminen. Mobilat on useim-
miten tehokas apu, koska
ongelma-alue sijaitsee ihon
pinnan léhella ja voide imey-
tyy nopeasti kipupisteeseen.
Sama koskee nilkan alueen
kipuja laajemminkin.

Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten klpu|en paikallishoi Apteekista ilman reseptid. Tutustu pakkauksen kéyttdohijeisiin.
Sivele Mobilatia useita kertoja paivéssa kip lle. Sen ladk t vihentavét tehokkaasti tulehdusarsytysta ja nopeuttavat

joillekin allergiaa. Vaivojen pitkittyessé kannattaa
e

STADA

vaurioituneen kudoksen paranemista. Siséltéa salisyylihapy joka voi aih
oftaa yhteys laékariin. Ei alle 12-vuotiaille lapsille ilman laékarin méérdaysta.
Katso liséa www.mobilat.fi




