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KYYNARPAAN JA RANTEEN HOITO-OPAS

W Yleisimmat tyoperdiset sairaudet ovat yla-
raajojen alueelle kohdistuvat rasitusvammat.
Ranneseudun yleisia vaivoja ovat rasitusvam-
mat janteiden alueella. Jannetupen ja janteiden
tulehdukset ovat kivuliaita ja haittaavat tyon-
tekoa. Kyynarpaan alueella kuormitus kohdistuu
usein kyynarvarren lihasten kiinnityskohtiin. Yli-
kuormituksen seurauksena tulehdus aiheuttaa
kipua ja my6hemmin voimattomuutta kyynar-
varren lihaksissa. Hoito ja kuntoutus on aloi-
tettava mahdollisimman aikaisessa vaiheessa.
Aktiivinen nousujohteinen harjoittelu vahentaa
oireita ja riskia vamman uusiutumiseen.



Ranteen jannealueen ylirasitustilat

Ranteen alueen janteet kuormittuvat pitkaan kestavan tois-
toliikkeen tai suurta voimaa vaativien tehtavien seuraukse-
na. Jatkuva rasitus janteiden alueella voi johtaa janteen ja
ymparistokudosten tulehdukseen. Kylma, veto ja kosteus
lisdavat tulehdusriskia.

"Tennis- ja golf-kyynarpaa”

Kyynarpaan alueella olkaluun sivunastaan kiinnittyvat kyy-
narvarren lihakset. Jatkuva, pitkaan kestava lihasten ja kiin-
nityskohdan ylirasitus aiheuttaa tulehduksen kyynarpaan
ulko- tai sisdpuolelle. Kipu pahenee katta nyrkistdessa. Jos-
kus kipu sateilee kyynarvarteen. Vaivan edetessd voimatto-
muutta alkaa esiintya kyynarvarren lihaksissa.

Valta

= pitkdaikaista toistotyotd
taytta voiman kdyttoa
m ranteen keskiasennosta poikkeavaa asentoa
u kylméé

m tarinda

Hanki tarvittavat rannetuet ja ergonomiset apuvalineet tu-
kemaan ranne keskiasentoon. Ravistele ja venyttele kasia
elpymistaukojen aikana. Pyri vaihtamaan ATK-hiiren paikkaa
vuoroin ndppdimistdn vasemmalle ja oikealle puolelle.

Pydrita kasia elpymistaukojen aikana.
Ravistele ja rentouta aina, kun on mahdollista.



HOITO

Hoito

Akuutissa vaiheessa lepo, tulehdusta poistava ldakitys ja
paikallinen sarkyvoide helpottavat oireita. Tulehtunut alue
asetetaan lepoon toiminnallisella tuella tai siteelld. Kylma-
hoito lievittaa myds kipua ja poistaa tulehdusta. Ranteen
ja kyynarpaan alueen tulehduspesakkeet sijaitsevat lahella
ihon pintaa. Tall6in jadhieronta on tehokas ja helppo hoito-
keino. Kipu- ja tulehduskohtaa hierotaan jadpalalla, kunnes
jaa on sulanut. Jos vaiva ei hellita omahoidoilla ja tulehdus-
kipu pitkittyy, on hyva hakeutua ladkariin.

Okkluusiosidos

Paikallinen laakehoito voidaan tehda ranteen ja kyynarpaan
kipualueelle okklusoivan lddkesidoksen avulla. Laakevoitee-
na kaytetaan emulsiovoidetta, jota levitetdan kipukohtaan.
Voiteen paalle asetetaan muovikelmu ja ranne tai kyynarpaa
peitetdan joustavalla siteelld. Okklusoiva side pehmittaa ja
lammittaa ihoa, jolloin ladkeaineen imeytyminen paranee,
kipu lievittyy ja tulehdus poistuu. Geeli ei sovellu okkluu-
siosidokseen, silld sen sisaltama alkoholi ei haihdu ja se
arsyttaa ihoa.

Kuntoutus

Kuntoutus aloitetaan, kun akuutti kipu ranteessa ja kyynar-
paassa on hellittanyt. Kuntoutus kohdistetaan kyyndrvarren
lihaksiin. Aktiivinen venyttely ja lihastoiminnan palautta-
minen jumpalla lisddvat verenkiertoa ja aineenvaihduntaa.
Asteittainen kdden puristusvoimaa ja rannetta liikuttavien
lihasten voimaa lisdava harjoittelu tehdaan useita kertoja
pdivassa usean kuukauden ajan.



» Vahvista kyynarvarren ja ranteen lihaksia sdannélliselld harjoittelulla. Tee
liikkeet useita kertoja paivan aikana. Tee rauhallisesti aluksi 10 toistoa/liike
ja lisaa pikkuhiljaa 20 toistoon saakka. Kayta vastuksena kuminauhaa tai
1-2 kg kasipainoa.

Tue kyynarvarsi reitta vasten rystyset ylospain.
Nosta punttia koukistaen rannetta ylospain ja
laske rauhallisesti alas.

Tue kyynarvarsi reittd vasten rystysten osoit-
taessa alaspain. Koukista rannetta rauhallises-
ti nostaen punttia ja laske jarruttaen alas.



Ojenna kadet eteen ranteita taivuttaen ja kdanna sormia sivulle ulospain. Kierra kam-
menet ylospain vieden kadet sivukautta takaviistoon peukaloiden osoittaessa taakse.

Tue kyynarvarsi reitta vasten. Purista kasi nyrkkiin rystyset ylospain. Kaanna kammen yléspain
ja avaa nyrkki. Ojenna sormet suoriksi ja levita ne haaralleen.



» Tee venytykset rauhallisesti useita kertoja pdivan aikana. Venytyksen tu-
lee olla tarpeeksi pitkd, noin 1-2 minuuttia.

Nojaa kyynarpaalla reiteen kasipaino kadessa. Veda kyynarpaata koukkuun ja ojenna hitaasti kyy-
ndrpaa suoraksi. Anna kasipainon venyttaa 10 sekunnin ajan. Toista liike 10 kertaa.

Aseta késivarret edessa ristiin venytettava kasi
alimmaisena ja laita sormet lomittain. Veda
toisella kadella venytettdvan kaden rannet-

ta koukkuun kunnes tunnet venytyksen kyynar-
varren lihaksissa. Tehosta venytysta kiertamalla
kyynartaivetta eteenpain.




Aseta katesi takaviistoon tuen paalle ja kaan-
na peukalon puoleinen kammenselka alaspain.
Paina kevyesti hartiasta ylavartaloa hieman
alas, niin tunnet venytyksen hauislihaksessa ja
kyynarvarren lihaksissa.

Nojaa pdytadn sormet kadnnettyind itseési
pain. Venyta kyyynarvarren lihaksia viemalla
ylavartaloa rauhallisesti taaksepain. Pida kyy-
ndrpaat ensin suorana. Lopussa voit koukistaa
kyynarpaita, jolloin venytys tuntuu enemman
ranteiden alueella.




Ranteen ladkesidos ja Mobilat emulsiovoide.

Levitd runsaasti emulsiovoidetta (ei geelid)  Kiedo ranteen ympérille muovista talous-
ranteeseen. kelmua reilu kierros niin, etta voide peittyy.

Sido ranne joustavalla kiinnityssiteelld ede-  Kierrd sidettd ranteen ylapuolelle asti ja
ten ensin kammenen suuntaan. Kiedo side  kiinnita se. Vaihda sidos kahdesti paivassa,
eukalon toiselta puolelta kdmmenenylija ellei lagkari toisin maaraa.

eikkaa seuraavalla kierroksella siteeseen
reikd peukaloa varten.

mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.



Hirudoid forte

taa syvemmalle

Ripeasti eroon
ruhjeista ja mustelmista

P T

STADA

v
NORDIC

Hirudoid forte 4,45 mg/g emulsiovoide ja geeli. Vaikuttava aine: Mukopolysakkaridipolysulfaatti. Kéyttoaiheet: Pinnalliset tromboflebiitit, infuusio- ja
injektioflebiittien ennaltaehkaisy ja hoito, ehjan ihon painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. Annostus ja antotapa: Hoidettavalle alueelle levitetéén
3-5cmemulsiovoidetta tai geelid kerran tai useita kertoja péivassa. Emulsiovoide hierotaan kevyestiihoon ja sité voidaan kdyttaa myos puristus-, kesto- tai okkluusio-
sidosten alla. Geelié voidaan kéyttad vélittdjaaineena ultradanihoitoa annettaessa tai iontoforeesin yhteydessé. Vasta-aiheet: Yliherkkyys valmisteen ainesosille.
Varoituksetjakayttoon liittyvatvarotoimet: Varottavageelin joutumistalimakalvoille jaavoimiin haavoihin. Geelin kayttod okkluusiosidoksen allavéltettava. Yhteisvai-
kutukset: Ei tunneta. Raskaus ja imetys: Voidaan kéyttéé raskauden ja imetyksen aikana. Hai i : Harvoissa tapauksissa voi esiintyé ihoon kohdistuvia
paikallisia haittavaikutuksia, jos potilas on herkistynyt jollekin vaimisteen ainesosalle. Apteekista ilman reseptia. Ei korvattava. Lisatiedot: Pharmaca Fennica.
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Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset ja jdnteet ovat tavallisimpia kipualueita.
Missd on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta ja opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.

Olkapéén kivut oval tavalli-

| simpia keski-ikaisillé tai sita
vanhemmille henkil&illé. Olka-
pédissa on pallo, joka niveltyy
hyvin pieneen pintaan lapa-
luussa. Niveltd tukevat lihak-
set joutuvat koville varsinkin,
jos pallo paasee lihasten loys-
tyessd lilkkumaan, Mobilat
tarjoaa miellyttévin avun
olkapddn lihaskipuihin.

Saattaisi kuvitella, etd istumatydnteki-
tosiasiassa kipu alkoa kweo niska- ja
hartialihaksissa. Péén ja harticiden kan-
nulﬂalu on kcwuu ry&rd, pku vaihtelutto
s sl Sbidukiash
|u kipuo. Mobilat auttaa. Se vilkastuttoa
verenkiertoa ja vie lihaksista kivun ja
kireyden.

“Tenniskyyndrpéé” on urheile-
vien jo esimerkiksi tietokoneen
hiirté kéyHévien pulma. Kipu
syntyy, kun kyyndrvarren
lihasryhma joutuu toimimaan
sietorajoillaan. Veri ei kierré
kunnella. Syntyy kuona-ainei-
ta. Ne aiheuttavat tulehdus-
drsytystd, joka taas pak
lihasten knnsrymustm Mobilat
auttaa tulehdukseen ja kipuun.
Pitkéin padlle on syyta heitaa
vaivan syy. Tenniksessd se

pahtuu tekniikkaa korj
malla, nippéintybssé paranta-
malla ergonomiaa ja vahvista-
malla lihasryhmaa.

{’ llraciias etk

“Suonenvedossa” suonet eivit
"ved&" mihink&&n, Kysymys
on lihasten voimakkaaste
supistustilasta, krampista, joka
pitad saada laukeamaan.
Varovai venytys tel

usein. Mobilat on tehokas
apu. S5e helpottoa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Selkiivaivat ovat usein akillisia,
kuten vendhdys jo noidannuoli.
Selén lihasten laukaiseminen
venyttémdlla on vaikeaa.
Pienikin kipualue voi lagjeta
jopa koko selén alueelle. Sil-
loin ei tee juuri mieli venytella,
Hv sl ;

Lenkkeilijgn polvi voi ven@htas ja vadn-

tyd. Seurauksenu on kipl.l |u turvotus,
Viilentévé ja turvoh Mobilat
auttaa. lkddntyneen henkilen polvi voi
kipeytya vahitellen. Esiintyy turvotusta,
kipua ja jopa unia hnlnlsamu ymurkyn
Lievissa
hoitaa oireita pclku“lse:h M.oblhlﬂlu.

Akillesjéinteen kipeytyminen
on usein aikuisen huippu-
urheilijan pulme, jonka aiheut-
tao jinteen ympdristokudosten
tulehtuminen. Mobilat on useim-
miten tehokas epu, keska
ongelma-alue sijoitsee ihon
pinnan léhelld jo voide imey-
tyy nopeasti kipupisteeseen.
Sama koskee nilkan alueen
kipuja loajemminkin,

“Penikh dikesi

» "
5e johtuu usein kuormitus-
virheestd, esim. vaarastd
jucksutyylistd tai huencista
jueksukengistd. Kivun varsi-
nainen aiheuttaja on lihas- ja
lvukalven tulehdus tai lihas-
aition ahtaus, Mobilat on hyva
ensiapu, mutta kivun tarkka
syy kannottoa selvithaa.

I

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja ni

llmun resephu Tutustu p
& £

mobilat

Eall s kisytéohjeisii

Sivele Mobi!u!iu usen'la kenoiu pdivéa

vaur isto. SiséltGa salisyylihap
oftaa yhteys laakériin. Ei olle 12-vuetigille lapsille iiman Vaakérin madrdystd.

Katso liséid www.mobilat.fi
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