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Olaliigese traumaatiline eesmine ebastabiilsus
Konservatiivne taastusravi protokoll patsiendile

Eesmargid:
Pdletiku ja turse vdhendamine dlaliigese piirkonnas

Olaliigese liikuvuse taastamine
Ola piirkonna lihaste aktivatsioon ja jou taastamine
Jarkjarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse

Lingsideme kasutamine:
e 3 pideva kuni 4 nddalat sdltuvalt patsiendi vanusest
e Kisi eemaldada lingult iiksnes vdoimlemise ja pesemise ajaks

1-14 péev:
e Kiilmageeli kott:

0 1-3 pdev 15-20 min 3-4 tunni jérel

0 4-7 pdev 15-20 min 2-3 korda pievas
e Pendelharjutused

Ringid mdlemas suunas; 2-3 minutit; 3-5 korda péevas

e Palli pigistamisharjutus

20-30 kordust; 3-5 korda pdevas
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e Kiiilinarliigese liikuvusharjutused (passiivselt progresseeruvalt aktiivseks)
0 Fleksioon kuni 130°

15-20 kordust; 2-3 seeriat;1-2 korda péaevas

0 Kasivarre sissepoole ja viljapoole pddramine vastavalt taluvusele

2-3 minutit; 3-5 korda péevas

e Olaliigese passiivsed liikuvusharjutused
0 Teise kde abiga vdi voimlemiskepiga
= Kée viimine ette ja kiiljele kuni 90°

2-3 minutit; 3-5 korda péie;/as
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= Olavarre sissepdoramine kuni kohuni

2-3 minutit; 3-5 korda péevas

= Olavarre viljapddramine kuni 30°

2-3 minutit; 3-5 korda péevas

0 “Wall Slides” harjutus

2-3 minutit; 3-5 korda pdevas

e Abaluu piirkonna lihaste treening
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15-20 kordust; 2-3 seeriat; 1-2 korda paevas

e Ola- ja kiiiinarliigese lihaste isomeetriline treening

Suru 5-10 sekundit; 10-15 korda; 1-2 kordapéevas

Nidal 3-4:
e Olaliigese passiivsed liikuvusharjutused
0 Vodimlemiskepiga
= Kie viimine ette ja kiiljele kuni 140°
= Olavarre sissepddramine kuni k&huni
» Olavarre viljapddramine kuni 40°
= “Wall Slides” harjutus
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e Olaliigese aktiivsed liikuvusharjutused progresseeruva raskusega
0 Fleksioon 45°
0 Abduktsioon 45°

15-q26_|(drst_; 2-3 See?iét;l-Z korda paevas

e JGuharjutused
0 Abaluu piirkonna lihaste treening
0 Siserotatsioon kiilililamangus 0.5kg raskusega
0 Vilisrotatsioon seistes kollase kummilindiga

Nidal 5-8:
e Olaliigese passiivsed liikuvusharjutused
0 Vodimlemiskepiga
= Kie viimine ette ja kiiljele kuni 160°
» Olavarre sissepddramine kuni ke viimiseni selja taha
« Olavarre viljapdéramine kuni 60°
= “Wall Slides” harjutus
e Olaliigese aktiivsed liikuvusharjutused progresseeruva raskusega
0 Fleksioon 90 °
0 Abduktsioon 90°
e Jouharjutused
0 Abaluu stabilisaatorite treening
0 Siserotatsioon seistes kollase kummilindiga
0 Véilisrotats‘ipon seistes kollase kummilindiga

15-20 kordust; 2-3 seeriat; 1-2 korda paevas




Nidal 9-12:
e Olaliigese passiivsed liikuvusharjutused progresseeruvalt aktiivseteks liikuvusharjutusteks
0 Fleksioon kuni 180°
0 Abduktsioon kuni 180°
0 Siserotatsioon kuni 90°
0 Vilisrotatsioon kuni 90°
e Olaliigese aktiivsed liikuvusharjutused progresseeruva raskusega
0 Fleksioon kuni 90 °
0 Abduktsioon kuni 90°
e Jouharjutused
0 Abaluu stabilisaatorite treening
0 Siserotatsioon seistes kollase kummilindiga
0 Vilisrotatsioon seistes kollase kummilindiga

Mairkused:
Harjutuste sooritamisel viltida tugeva valu teket, vajadusel vihendada koormust
Vigastusest taastumine on individuaalne ning voib ajaliselt protokollis kirjeldatust erineda

Efektiivseks taastumiseks on vajalik treening fiisioterapeudi juhendamisel!



