+ Olaliigese aktiivsed liikuvusharjutused: + JOuharjutused: + Olavarre sisse- ja valjapéore kummilindiga.
- Kae viimine ette kuni 45°. - Abaluu piirkonna lihaste treening. 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.
- Kae viimine kuljele kuni 45°. 15-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.

15-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas. Harjutuskava ei ole mdeldud taielikult iseseisvaks

+ Olaliigese passiivsed lilkuvusharjutused: sooritamiseks. Parimaks taastumiseks on vajalik treening

- Vdimlemiskepiga:

+ Jatka Olaliigese treeningut progresseeruvate raskustega.
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' + Olaliigese passiivsed liikuvusharjutused progresseeruvalt
aktiivseteks liikuvusharjutusteks kuni saavutatakse vérdne
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r ‘ '—— - Kae viimine ette ja killjele kuni 160°, fUsioterapeudi juhendamisel!
- Olavarre sissepdore kuni kae viimiseni selja taha.
- Olavarre valjapdore kuni 60°.
- “Kae libistamine seinal” harjutus.
« Olaliigese aktiivsed liikuvusharjutused:
. - Kae viimine ette kuni 90 °.
- Kée viimine kljele kuni 90°.
+ JSuharjutused: SA Tartu Ulikooli Kliinikum ja Tartu Ulikool
- Olavarre sissepoore seistes rohelise kummilindiga. partnerid ja valdkonna eksperdid.
' - Olavarre valjapoore seistes rohelise kummilindiga.
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leiate kodulehelt www.sportest.eu.
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patsiendile

Juhendi on koostanud Tartu Ulikooli Kliinikumi Spordimeditsiini ja taastusravi
i kliiniku Sporditraumatoloogia keskuse fiisioterapeudid
Tauno Koovit (tauno.koovit@kliinikum.ee) ja

Mihkel Luik (mihkel.luik@kliinikum.ee).




+ Pendliharjutused. F « KUUnarliigese assisteeritud ja aktiivsed liikuvusharjutused. « Olaliigese assisteeritud liikuvusharjutused: * Abaluu piirkonna lihaste treening. 7 :
. Ringid mélemas suunas, 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas. - Kde viimine ette kuni 90°. ¢ Ola- ja kGiinarliigese lihaste isomeetriline treening. Nadal 3-4:
EESMARGID: 2-3 minutit, 3 korda péevas. 2-3 minutit, 3 korda péevas. Suru 5-10 sekundit, 10-15 korda, 3 korda péevas.

B ‘ V ‘ + Olaliigese passiivsed liikuvusharjutused:
- V8imlemiskepiga:
- Kae viimine ette ja kiljele kuni 140°.
- Olavarre sissepoére kuni kdhuni.
- Olavarre véljapoére kuni 40°.
- “Kae libistamine seinal” harjutus taluvuseni.
2-3 minutit, 3 korda pdevas.

+ Pdletiku ja turse vahendamine 6laliigese piirkonnas.

+ Olaliigese liikuvuse taastamine.

+ Ola piirkonna lihaste aktivatsioon ja jdu taastamine.

* Jark-jarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse.

MARKUSED:

* Harjutuste sooritamisel viltida tugeva valu teket,
vajadusel viihendada koormust.

¢ Vigastusest taastumine on individuaalne ning véib ajaliselt
protokollis kirjeldatust erineda.

+ Kasivarre sisse- ja valjapoole poore vastavalt taluvusele.

2-3 minutit, 3 korda pdevas. - Olavarre sissepoére kuni L |
kdhuni (haaratud kasi padjal).
2-3 minutit, 3 korda péevas.

+ Lingsideme kasutamine:
- 3 pdeva kuni 4 nadalat séltuvalt patsiendi vanusest.
- Kasi eemaldada lingult Gksnes voimlemise ja pesemise ajaks.

+ Palli pigistamisharjutus.
Paev 1-14: 20-30 kordust, 3 korda péevas.

+ Kulmageeli kott: 1 ‘

- 1.-3. paev 15-20 min, iga 3-4 tunni jarel.
- 4.-7. paev 15-20 min, 2-3 korda paevas.

- Olavarre valjapoore kuni 30° |
(haaratud kasi padjal).
2-3 minutit, 3 korda pdevas.




