KASIJUMPPA

Késia tarvitaan monissa paivittaisissa askareissa:
pukemisessa, ruokailussa, tydnteossa. Kun kitemme toi-
mivat kuten niiden kuuluu, emme kiinnita niihin erityi-
semmin huomiota arjessamme.

Erilaiset sairaudet voivat heikentaa ylaraajojen toimin-
takykya tai altistaa kasiin liittyville sairauksille seka
aiheuttaa kipuja. Késien hyvinvoinnista huolehtiminen
ja sdannollinen hoito yllapitavat hyvaa toiminnallisuutta.

Olkanivel on rakenteellisesti ihmisen nivelista liikkuvin ja
siten my0s alttein rakenteellisille, ikddntymiseen liittyville
ja tapaturman jalkeisille muutoksille. Muutokset heijastuvat
olkanivelen vajaatoimintana, lisidntyvana kipuna ja epava-
kautena.

Kyynarnivelen toiminta sallii koko kdden monipuolisen liikkeen.
Tyypilliset kyynarpaan vaivat ovat useimmiten seurausta ylikuormi-
tuksesta. Tunnetuin téllainen vaiva on ns. tenniskyynarpaa.

Ranteen toiminta on kdden kidyton kannalta tirkedi. Ranne antaa tuen sormien voiman-
kaytolle ja tarttumisotteille.

Sorminivelien ongelmat ja sairaudet ilmenevat tavallisesti turvotuksena, arkuutena, puristus-
voiman alenemisena, nivelten liikkuvuuden heikentymisend, kipuna ja kdsien otteiden vaja-
vuuksina. Sormien nivelrikko on yleinen ongelma. Nivelrikkoa esiintyy erityisesti peukalon
tyvinivelessa sekd sormien pikkunivelissa.

Jarkevasti toteutetulla harjoittelulla voidaan yllapitda ja parantaa yldraajojen toimintaa,
estaa jo alkaneiden vaivojen paheneminen ja helpottaa kipuja. Harjoitusten tavoitteena on
ylaraajojen toiminnallisuuden ylldpitaminen. Harjoituksilla yllapidetaan ja vahvistetaan lihas-
voimaa, liikkuvuutta, sorminapparyytta ja ehkaistdan ylaraajojen ongelmia.

Jos ylaraajan nivelissa on kipua ja/tai tulehdus, toimi seuraavasti:

e Kevenna kdsien kuormitusta apuvilinein ja tyota tauottaen.

e Tee harjoittelu kevennetysti.

o Kayta paivisin tukia ja oisin lepolastaa tarpeen mukaan.

o Kayta kylméahoitoa esim. liikeharjoitteiden jalkeen tai tarpeen mukaan.

Sarjan ohjeet soveltuvat kaikille kasille.
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Huomioi:

e Harjoittele sdannollisesti 2-3 kertaa viikossa.

e Harjoittele tuntemustesi mukaan.

e Rentouta hartiat ja kéddet liikkeiden valilld ja muista
hengittaa.

o Ali tee liikkeitd kivun kanssa.

o Kayta halutessasi kylma- tai lampdpakkauksia esi- ja jalkihoitona
omien tuntemustesi mukaisesti.

e Toista kutakin liikettd 10-15 kertaa. Pida kaikissa liikkeissa ranteet
suorina ja olkapait kevyesti taakse alas painettuna.

@ Heiluri-like

Alkuasento: Seiso lantion levyisessi haara-asennossa, polvet pehmeina ja hartiat
rentoina alhaalla.

Liike: Heilauta toinen kasi rennosti eteen hartiatasolle ja toinen taakse, jousta polvista.
Toista vuorotellen molemmilla puolilla.

e Nosto eteen (voidaan tehd3 myds vastusnauhalla tai kisipainolla)

Alkuasento: Seiso hyviassa ryhdissi, olkapaat kevyesti taakse painettuna ja kyynarpaat
90° kulmassa.

Liike: Nosta koukistettu kyynzrpaa ylos vaakatasoon (90°). Palaa sitten alkuasentoon.
Voit tehda liikkeen oman kaden painolla tai kdyttdd kuminauhaa lisdvastuksena.

€ Veio alas

Alkuasento: Aseta kuminauha esimerkiksi oven yli ja ota kuminauhan paista kiinni
oven molemmin puolin hartiatasolta ranteet suorina. Vie hartiat taakse alas ja
kyynarpaat lahes suoriksi.

Liike: Veda kuminauhaa alas lantion sivuille. Pida liikkeen aikana vatsa tiukkana,
hartiat alhaalla seka ranteet ja kyynarpdat suorina.

@ Ulkokierto/Ulkokierto kahdella kadella

Alkuasento: Seiso hyvassa ryhdissi, kyynarpaat lahella kylkid 90° kulmassa.
Veda kevyesti olkapaitd taakse ja ota kuminauhasta kiinni ranteet suorina.
Liike: Venytd kuminauhaa sivuille, pysayta liike hartioiden leveydelle.
Palauta kuminauha rauhallisesti takaisin alkuasentoon.
Kyynarpaan ja kyljen valiin on hyva laittaa pieni pyyhe tms.
pitdméan kyyndrpéan ja olkapaéan linjat kohdillaan.

© Sormijumppa/nyrkistysharjoitus

Alkuasento: Seiso tai istu hyvassa ryhdissi, ranne suorana.
Vaihtoehto 1:

Puristele palloa/sideharsoa/sukkarullaa nyrkkiisi.
Vaihtoehto 2:

Jos puristelu aiheuttaa kipua, vie sormet nyrkkiin ilman
vastusta (peukalo paallimmaiiseksi). Ojenna sitten sormet
suoriksi ja vie ne haralleen.



