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Fosi wdow ba tawns

Eurooms Ui 3
Frceps
Megmecadawgy Move

Rotaatormanseti osalise kuni viikse rebendi omblus
Varajase postoperatiivse taastusravi protokoll patsiendile

Eesmirgid:
Pdletiku ja turse vihendamine opereeritud dla piirkonnas

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

Nidal 0-4:
Valtida:

Opereeritud Ola aktiivset liigutamist
Esemete tostmist opereeritud kidega
Kée viimist selja taha, dkilisi liigutusi
Keharaskuse toetamist kéele

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 mdlemas suunas; 2-3 minutit; 3-5 korda péieva

Palli pigistamisharjutus

20-30 kordust, 3-5 korda pédevas
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e Olaliigese passiivsed liikuvusharjutused selililamangus:
o Esimene nédal kde tdstmine ette kuni 110°, edaspidi kuni taluvuseni

2-3 minuﬁt, 3-5 kord.a paevas

o Esimene nidal dlavarre pooramine viljapoole kuni 30°, edaspidi kuni taluvuseni

2-3 minutit, 3-5 korda péevas

e Olaliigese passiivne liikuvusharjutus istudes vdi seistes:
o Kée viimine kiiljele kuni 90°

2-3 minutit; 3-5 kordaéievas

e Abaluu piirkonna lihaste aktivatsioon alates 2st nddalast

Suru 5-10 sekundit; 10-15 korda; 1-2 korda paevas
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e Olavarre rotaatorlihaste aktivatsioon alates 4ndast nidalast

e Suru 5-10 sekundit; 10-15 korda; 1- korda péevas

Nidal 5-6:
e Valu korral jitkata pendelharjutustega

e Jitkata Olaliigese passiivsete liikuvusharjutustega kuni saavutatakse vordne liikuvus
mittehaaratud dlaga

e Abaluu piirkonna lihaste treening kummilindiga

15-20 kordust; 2-3 seeriat; 1-2 korda paevas
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o Sirge ke tdstmine ette kuni 45°
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15-20 kordust; 2-3 sriat; 1-2 korda paevas

Nidal 7-9:
e Olavarre sisse- ja véljapooramine kummilindiga

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

e Sirge kie tostmine ette kuni 90°
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15-20 kordust, 2-3 eiat, 3-5 korda pdevas

e Secistes sirge kée tdostmine korvale kuni 45°
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15-20 kordust, 2-3 seeriat, 3-5 korda pievas

10-12 nédal:

e Progressiivselt aktiivse liigeslitkuvuse harjutused kuni saavutatakse vordne litkuvus
mittehaaratud dlaga

e Jitkata progresseeruvalt lihastreeninguga



"' porteST TR s

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!
Info:

Fiisioterapeudid:
tauno.koovit@kliinikum.ee
mihkel.luik@kliinikum.ee



