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� Ihmiset viettävät yhä enemmän aikaa 
istuma-asennossa sekä työssä että vapaa-
aikana. Niska-hartiaseutu ja olkapäät kuor-
mittuvat staattisen ja yksipuolisen asennon 
seurauksena. Vähäinen vapaa-ajan liikunta 
ja heikentynyt lihaskunto lisäävät riskiä 
saada hartiaseudun vaivoja. Huolehtimalla 
hyvästä ryhdistä, lihaskunnosta ja liikku-
vuudesta voit edesauttaa hyvinvointiasi 
työpaikalla ja vapaa-aikana.

OLKAPÄÄN HOITO-OPAS
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� Olkapää on kehomme liikkuvin nivel. Pallomaisessa ol-
kanivelessä ei ole luisia esteitä rajoittamassa liikkeitä. Ol-
kaluuta kannattavat lapaluun kuopassa nivelsiteet, nivel-
kapseli ja lihakset. Liikkuvuutensa takia olkapää on herkkä 
reagoimaan kuormitukselle ja rasitukselle. Rasitusvammat, 
jotka kohdistuvat useimmiten olkapäätä liikuttavien lihasten 
jänteisiin ja muihin olkaa tukeviin pehmytkudoksiin, ovat 
tyypillisiä olkapään alueelle aiheutuvia vaivoja. 

Jatkuva istumatyö kuormittaa asentoa ylläpitäviä ylävar-
talon lihaksia ja staattinen asento rajoittaa nivelten liikettä. 
Selkälihakset voivat väsyä, jolloin selkä painuu kumaraan 
ja olkapäät työntyvät eteen. 

Päätetyöskentely ja hiiren käyttö aiheuttavat olkapäähän 
staattisen asennon. Jos hiirtä käyttävää kättä joudutaan 
kurkottamaan kauaksi vartalosta ilman tukea, olkapään li-
hakset kuormittuvat ja väsyvät. 

Myös fyysinen pitkään kestävä yläraajoja kuormittava 
rasitus voi aiheuttaa kipua ja oireilua olkapäissä.

Kaatuminen tai raju olkapäähän kohdistuva repäisevä 
liike saattaa vammauttaa olkapään tukikudoksia. Seurauk-
sena voi olla pikkuhiljaa paheneva olkapään vaiva.

Vie kädet selän taakse ja 
tartu venytettävän käden 
ranteesta. Vedä käsi vas-
takkaisen pakaran päälle. 
Kallista päätä poispäin ve-
nytettävästä olkapäästä. 
Venytä niin pitkään kunnes 
tunnet hartialihasten jänni-
tyksen helpottavan.

OLKAPÄÄ KIPEY TYY HERKÄSTI
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� Ensihoitona olkapään akuuteissa vaivoissa on lepo ja 
tulehduskipulääkitys. Kylmähoito alentaa tulehdusta ja vä-
hentää kipua. Kylmähoitona voidaan käyttää esim. kylmäpak-
kausta tai pakastevihannespussia. Kylmähoidon voit toistaa 
muutaman tunnin välein 20 minuuttia kerrallaan. Paikallisesti 
voidaan käyttää tulehdusta lievittäviä ja kipua poistavia 
särkyvoiteita. Akuutin kipuvaiheen alussa voit tarvittaessa 
lepuuttaa olkaniveltä asettamalla käden esim. isosta hui-
vista tehtyyn kantositeeseen. 

Aktiivinen liikehoito tulisi aloittaa mahdollisimman pian. 
Aloita liikuttaminen rentouttavilla heiluri- ja pyöritysliikkeillä 
riiputtamalla kättä alaspäin. Pahimman kivun hellittäessä 
tulisi aloittaa olkapään kuntoutus. Olkanivelen liikkuvuut-
ta ja lihasten elastisuutta voidaan parantaa aktiivisilla lii-
keharjoituksilla. Lihasvoimaa voidaan lisätä kuminauha- tai 
käsipainoharjoituksilla. Venyttelyt helpottavat olkalihasten 
kireyksiä ja parantavat hartiaseudun toimintakykyä.

Kierrä kädet pitkälle takaviis-
toon niin, että peukalot kierty-
vät yläkautta taaksepäin.
Anna käsien kiertyä pitkälle 
eteen peukaloiden osoittaes-
sa alaspäin. Kierrä vuorotellen 
eteen-taakse. Tee 10 toistoa 
rauhalliseen tahtiin.
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rauhalliseen tahtiin.

HOITO
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X Ryhdikäs asento pitää vartalon keskiasennossa 
ja kuormittaa vartalon lihaksia tasapuolisesti. Ryhti 
on hyvä, kun pää on keskiasennossa, selkä on ta-
kaa katsottuna suora ja sivulta katsottuna korva, 
olkapää ja lantio ovat samalla linjalla.

Pyri välttämään
� kylmää ja vetoa
� äkillisiä olkaa kuormittavia riuhtaisuja
� käsien pitkään kestävää kannattelua 

hartialinjan yläpuolella
� puhelimen käyttöä aina samalla puolella

Huolehdi
� ranne-kyynärtukien käytöstä päätetyöskentelyssä
� työn tauottamisesta ja vaihtelevasta työasennosta
� hiiren vaihtamisesta vuorottain vasemmalle 

ja oikealle puolelle
� painavien kantamusten jakamisesta 

molemmille käsille
� hyvästä verryttelystä aina ennen rasittavaa 

suoritusta

Laita kädet ristiin se-
län taakse ja nosta kä-
siä ylöspäin kyynärpäät 
ojennettuina. Liike ve-
nyttää hartian etupuo-
len lihaksia, aktivoi ylä-
selän lihaksia ja paran-
taa ryhtiä.

suoritusta

Laita kädet ristiin se-
län taakse ja nosta kä-
siä ylöspäin kyynärpäät 
ojennettuina. Liike ve-
nyttää hartian etupuo-
len lihaksia, aktivoi ylä-
selän lihaksia ja paran-

Aseta kädet selän 
taakse pakaroiden 
päälle ikään kuin 
työntäisit käsiä ta-
kataskuun.
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X Venyttely rentouttaa, lisää lihasten pituutta ja joustavuutta. Tee venytys-
liikkeet rauhallisesti ja venytä vähintään 30 sekunnin ajan. Toista liikkeet 3–5 
kertaa. Tee venyttelyt molemmille olkapäille.

Käännä kämmen ylöspäin ja tartu esimerkiksi 
oven kahvaan. Vie vartaloa taaksepäin kunnes 
tunnet venytyksen lapaluun alueella. 

Aseta kyynärvarsi seinälle olkapään tasolle. 
Kierrä vartaloa eteenpäin kunnes tunnet veny-
tyksen rintalihaksissa. 

Aseta käsi olkapäälle ja kyynärpää seinää vas-
ten. Paina kyynärpäätä seinään ja anna hartian 
painua taaksepäin.

Asetu selkä seinää vasten. Vie käsi selän taakse 
ja paina yläselkää seinään. 

VENY T TELY
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Aseta kuminauha jalkojen alle ja ristiin vartalon 
edessä. Koukista käsiä vuorotellen pitäen ylä-
vartalo ryhdikkäässä asennossa. Palauta käsi 
rauhallisesti suoraksi.

Kiinnitä kuminauha esim. ovenkahvaan. Kierrä 
käsi kuminauhaa kiristäen vatsan päälle ja palau-
ta rauhallisesti takaisin vartalon sivulle. Pidä kyy-
närpää liikkeen ajan kyljessä kiinni. Voit tukea toi-
sella kädellä kyynärpäätä vartaloon kiinni.

Venytä kuminauhaa kiertämällä kättä ulospäin 
vartalon sivulle ja pidä kyynärpää kiinni kyljessä.

X Vahvista olkaniveltä liikuttavia lihaksia kuminauhalla. Löydät  kuminauhoja 
urheilutarvikeliikkeistä. Tee jokainen harjoite 10 kertaa vuorotellen molem-
milla käsillä. Pidä pieni tauko ja toista liikesarja 2–3 kertaa. Lisää toistoja 
lihasvoiman kehittyessä. 

L I IKKUVUUT TA JA L IHASKUNTOA
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Aseta kuminauha jalan alle. Kumarru eteenpäin tu-
kien toisella kädellä polveen. Kierrä kuminauha käden 
ympärille ja aloita liike etummaisen polven vierestä. 
Kierrä hartiaa ja kyynärpäätä taaksepäin.

Aseta kuminauha jalan alle. Kumarru eteenpäin tu

Kiinnitä kuminauha yläviistoon. Tartu molem-
milla käsillä kuminauhan päihin ja vedä kyynär-
pää taakse vuorovedoin. Anna vartalon ja har-
tian kiertyä taakse.

Laita kuminauha kainaloiden alta yläselän ym-
päri. Kierrä kuminauha käsien ympärille sopival-
le kireydelle. Liikkeen alkuvaiheessa pidä peu-
kalot ylöspäin. Ojenna käsi eteen suoraksi kier-
täen samalla rystyset ylöspäin. Palauta rauhalli-
sesti alkuasentoon.

Tue toisella kädellä reidestä. Vie toista 
kättä suorana takaviistoon.



geeli
emulsiovoide

ainesosalle. Apteekista ilman reseptiä. Ei korvattava. Lisätiedot: Pharmaca Fennica.
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� Niska-hartia-olkakipu hellittää usein levolla, tulehdus-
kipulääkityksellä ja kuntoutuksella. Jos oireilu ja kivut eivät 
hellitä ja särky on jatkuvaa tai jos yläraajoissa ilmenee puutu-
mista ja voiman heikkenemistä, on syytä hakeutua lääkäriin.

Henkilökohtaisia lisäohjeita:

LÄÄKÄRI IN








