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OLKAPAAN HOITO-OPAS

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




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

Jatkuva istumatyd kuormittaa asentoa yllapitdvia ylavar-
talon lihaksia ja staattinen asento rajoittaa nivelten liiketta.
Selkalihakset voivat vasya, jolloin selk& painuu kumaraan
ja olkapaat tyontyvat eteen.

Paatetyoskentely ja hiiren kdytto aiheuttavat olkapaahan
staattisen asennon. Jos hiirta kdyttavaa katta joudutaan
kurkottamaan kauaksi vartalosta ilman tukea, olkapaan i-
hakset kuormittuvat ja vasyvat.

Myds fyysinen pitkdan kestava yldraajoja kuormittava
rasitus voi aiheuttaa kipua ja oireilua olkapaissa.

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

Vie kddet selén taakse ja
tartu venytettavan kaden
ranteesta. Veda kasi vas-
takkaisen pakaran paalle.
Kallista paata poispain ve-
nytettavasta olkapaasta.
Venyta niin pitkdan kunnes
tunnet hartialihasten janni-
tyksen helpottavan.




HOITO

B Ensihoitona olkapaan akuuteissa vaivoissa on lepo ja
tulehduskipulaakitys. Kylmahoito alentaa tulehdusta ja va-
hentda kipua. Kylmahoitona voidaan kayttad 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 olkanivelta 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 lisdta 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 pitda 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

= dkillisia olkaa kuormittavia riuhtaisuja

m kdsien pitkdan kestdvaa kannattelua
hartialinjan ylapuolella

= puhelimen kayttda 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

hyvdsta verryttelystd aina ennen rasittavaa
suoritusta

Q) )
. Laita kadet ristiin se-
k\. . lan taakse ja nosta ka-
sia ylospain kyynérpaat

ojennettuina. Liike ve-
) nyttaa hartian etupuo-

Aseta kéadet seldn
taakse pakaroiden
len lihaksia, aktivoi yla- paalle ikaan kuin
selan lihaksia ja paran-

taa ryhtia.

tyontaisit kasia ta-
kataskuun.



VENYTTELY

» Venyttely rentouttaa, lisda 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-

Kierrd vartaloa eteenpain kunnes tunnet veny- ten. Paina kyynérpaata seindén ja anna hartian
tyksen rintalihaksissa. painua taaksepain.

N

Asetu selka seinad vasten. Vie kési selén taakse ~ Kaanna kdmmen ylospain ja tartu esimerkiksi
ja paina ylaselkaa seinaan. oven kahvaan. Vie vartaloa taaksepain kunnes

tunnet venytyksen lapaluun alueella.



» 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.

Kiinnitd kuminauha esim. ovenkahvaan. Kierra
kasi kuminauhaa kiristden vatsan paélle ja palau-
ta rauhallisesti takaisin vartalon sivulle. Pida kyy-
narpaa liikkeen ajan kyljessa kiinni. Voit tukea toi-
sella kadella kyynérpaata vartaloon kiinni.

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

Venyta kuminauhaa kiertamalla kétta ulospain
vartalon sivulle ja pida kyynarpaa kiinni kyljessa.



Laita kuminauha kainaloiden alta ylaselan ym- Kiinnita kuminauha ylaviistoon. Tartu molem-
pari. Kierra kuminauha késien ympaérille sopival- ~ milla kasilld kuminauhan paihin ja veda kyynar-
le kireydelle. Liikkeen alkuvaiheessa pida peu- paa taakse vuorovedoin. Anna vartalon ja har-
kalot ylospain. Ojenna kasi eteen suoraksi kier- tian kiertya taakse.

tden samalla rystyset ylospéin. Palauta rauhalli-
sesti alkuasentoon.

Aseta kuminauha jalan alle. Kumarru eteenpéin tu- Tue toisella kadelld reidesta. Vie toista
kien toisella kadelld polveen. Kierrd kuminauha kiden kdttd suorana takaviistoon.

ympérille ja aloita liike etummaisen polven vieresta.

Kierra hartiaa ja kyynérpaata taaksepain.



LAAKARIIN

MW 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.

Henkilokohtaisia lisdohjeita:



Hirudoid forte

hoitaa pintaa syvemmalle

Ripeasti eroon
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Hirudoid forte 4,45 mg/g emulsiovoide ja geeli. Vaikuttava aine: Mukopolysakkaridipolysulfaatti. Kayttoaiheet: Pinnalliset trombofiebiitit, infuusio- fa
Injektiofleblittien ennaltaghkaisy a hoito, ehjan ihon painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. ja antotapa: Hoidettavalle alueelle lavitetaz
3-5cm emulsiovoidettatai geaiid kerran tai useltakertoja paivassa. Emulsiovoide hi yestiihoon|
sidosten alla. Geelid voidaan kaytas valittaja ianihoitoa 1al iontoforeesin yhte
i jakayttoonliittyvat i Var ilbe ja avoimiin haavoihi
Kutukset: Ei tunneta. Raskaus ja imetys: Voida
paikallisia haittavaikutuksia, jos potilas on

itd voidaan kéyttad myos puristus-, kesto- tal okkluusio-

ydessa, Vasta-aiheet: Yiherkkyys valmisteen ainesosiie.
geelinj istali j ihin. Geelin kayttoa ockkluusiosidoksenallavaltettava. Yhieisvai-
an kiytiaa raskauden ja imetyksen aikana. Haittavaikutukset: Harvoissa tapauksissa voi eslintya ihoon kohdistuvia
istynyt jollekin i i Apteekista liman reseptid. Ei . Lisatiedot: P

4rzme

Fennica.



Kivun anatomiaa.

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

Olkapéén kivut oval tavalli-
simpia keski-ik&isilla tai sita
vanhemmilla henkilgills. Olka-
padssé on pallo, joka niveltyy
hyvin pieneen pintaan lapa-
luussa. Niveltd tukevat lihak-
set joutuvat koville varsinkin,
jos palle pddsee lihasten lGys-
tyessd lilkkumaan. Mobilat
torjoaa miellyttavén avun
olkap&in lihaskipuihin.

ad"” on urheile-
vien ja esimerrlfi:fi tietokoneen
hiirté kéyttavien pulma. Kipu
syntyy, kun kyyndrvarren
lihasryhmaé joutuu toimimaan
sietorojoillaon, Veri ei kierrd
kunnella. Syntyy kueona-ainei-
ta. Ne aiheuttavat tulehdus-
drsytystd, joka toas pahentaa
lihasten kiristymistd. Mobilat
auttaa tulehdukseen ja kipuun,
Pitkén pédlle on syytd hoitaa
vaivan syy. Tenniksessd se
tapahtuu tekniikkaa kerjoa-
malla, ndppéintydssa paranta-
malla ergonomiaa ja vahvista-
malla lihasryhmaé.

Lenkkeilijén polvi voi venahtia jo vadn-
tyd. Seurauksena on klpu ia turvotus.
Viilentéva ja tur

auttaa, lkaantyneen henkilén polvi voi
kipeytya vahitellen. Esiintyy turvotusta,
kipua ja jopa unta héiritsevaa ydsarkya.
Lievissii tapauksissa on usein viisainta
hoitaa eireita paikallisesti Mobilatilla,

"Penikh Jiksi”
stidiren sisGosan rasituskipua.
Se johtuu usein kuormitus-
vlrheesta. eslrn. vuurusic

b yylistd tai |
|uok5ulce~n9is!u. Kivun varsi-
nainen aiheuttaja on lihas- ja
luukalvon tulehdus tai lihas-
aition ahtaus, Mobilat on hyvi
ensiapu, mutta kivun tarkka
syy kannattaa selvittaa.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten krpu|ur| pulkulllshmlmn Apteekista ilman rusn'phu Tutustu
i F
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, ettd i onteki
jGilld kipeytyvit ummaluhukm! Mutta ei,
tosiasiassa kipu alkoa kyted niska- jo
hartialihaksissa. Péan ja harticiden kan-
noﬂelu on Imw:m tydtd, joke vulhleluml

usein
}a kipua. Mobilat auttaa. Se vilkastuttaa
iertoa jo vie lihaksista kivun jo

kireyden.

" suonet eivit
“wedd” mihinkéén. Kysymys
on lihasten voimakkaasta
supcsh)shfnsh:, krampista, joka
pitaa t—uadu laukeamaan.
Vi venytys teh
usein. Mobilat on tehokas
apu. S5e helpottaa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Selkdvaivat ovat usein dkillisid,
kuten venéhdys jo neidannuali.
Selén lihasten laukaiseminen
venyttamélld on vaikeaa.
Pienikin kipualue voi lagjeta
jopo koko selgn clueelle. Sil-
loin ei tee juuri mieli venytella.
Moaobilat lievittds krampista
aiheutuvaa lihaskipua,

&

Akillesjénteen kipeytyminen
on usein aikuvisen huippu-
urheilijan pulma, jonka aiheut-
taa jéinteen ympéristskudosten
tulehtuminen. Mabilat on useim-
miten tehokas apu, koska
ongelma-alue sijaitsee ihon
pinnan lahella ja voide imey-
tyy nopeasti kipupisteeseen.
Sama koskee nilkan alueen
kipuja laajemminkin.
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LLersl kéytbohjeisii

Slvah Mobllnhu usel!u kertoja paivassa kip
I

ottaa yhteys ladkdariin, B alle 12-vuotiaille lapsille ilman ladkarin madrdysia.
Katso liséa

www.mobilat.fi

n ladk t vl mluhdusursms!u ja nopeul!uvul
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