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Ola artroskoopiline Bankart operatsioon
Varajase postoperatiivse taastusravi protokoll patsiendile

Eesmiirgid:
Pdletiku ja turse vihendamine opereeritud dla piirkonnas

Olaliigese liikuvuse taastamine
Olapiirkonna lihaste aktivatsioon ja jou taastamine
Jarkjarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse

Nidal 1-4:

Viltida:

e Opereeritud Ola aktiivset liigutamist
e Esemete tdstmist opereeritud kdega

e Kaie viimist selja taha, dkilisi liigutusi
e Keharaskuse toetamist kdele

Kasi lingul keskmiselt kolm nédalat, tdpsemad juhised annab arst. Kisi eemaldada lingult
iiksnes voimlemise ja pesemise ajaks.

Kiilmageeli kott (15-20 minutit iga 3-4 tunni jdrel), hiljem vajadusel harjutuste jargselt
valu korral

Pendliharjutused

Ringid molemas suunas; 2-3 minutit; 3-5 korda péieva

e Palli pigistamisharjutus

20-30 kordust, 3-5 korda paevas
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e Olaliigese passiivsed liikuvusharjutused:
0 Teise kde abiga vdi voimlemiskepiga
= Kaée viimine ette ja kiiljele taluvuseni

23 minutit; 3-5 korda péevas

0 Olavarre sissepd0ramine ja viljapdoramine taluvuseni

2-3 minutit, 3-5 korda péevas

0 “Wall Slides” harjutus
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2-3 minutit; 3-5 korda péevas

e Olavarre rotaatorlihaste ja abaluu piirkonna lihaste aktivatsioon alates 3ndast nidalast

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

Nidal 5-6:
e Valu korral jitkata pendliharjutustega
e Jidtkata dlaliigese passiivsete liikuvusharjutustega
e Progressiivne vilisrotaatorite venitus
e Olaliigese aktiivsed liikuvusharjutused

0 Kaée tostmine ette ja kiiljele kuni taluvuseni

15-20 Kordust
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2-3 seeriat; 1-2 korda péevas
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0 Vilisrotatsioon kuni 45°

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

e Abaluu piirkonna lihaste treening kummilindiga

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

Olavarre rotaatorite treening kummilindiga (0°-30° abduktsioon)
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15-20 kordust; 2-3 seeriat; 1-2 korda paevas

Nidal 7-9:

Jétkata Olaliigese passiivsete ja aktiivsete liikuvusharjutustega kuni saavutatakse vordne
litkkuvus mittehaaratud dlaga

Progressiivne vilisrotaatorite venitus

Olaliigese aktiivsed liikuvusharjutused

0 Kaée tdstmine ette ja kiiljele kuni taluvuseni

Vilisrotatsioon kuni 60°

Jétkata abaluu piirkonna lihaste treeninguga

Olavarre rotaatorite treening (0°-45° abduktsioon)

Naasmine t00le enamasti 10-12ndal nddalal
Naasmine sporti 20-26ndal nédalal

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!



