+ Abaluu piirkonna lihaste treening kummilindiga. ‘ “

15-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.
Harjutuskava ei ole m&eldud taielikult iseseisvaks
sooritamiseks. Parimaks taastumiseks on vajalik treening
fUsioterapeudi juhendamisel!
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* Valu korral jatkata pendliharjutustega. |
+ Jatkata Glaliigese passiivsete liikuvusharjutustega.

« Olaliigese aktiivsed liikuvusharjutused.
- Kae tdstmine ette ja kuljele kuni taluvuseni.
15-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.
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- Valisrotatsioon kuni 45°.
15-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.
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SportEST klaster Uhendab liikumisvaldkonna

Rohkem infot klastrist ja tervislikust sportimisest
- Jatkata Glaliigese passiivsete ja aktiivsete liikuvusharjutustega kuni leiate kodulehelt www.sportest.eu. O P E RATS I O O N
saavutatakse vdrdne lilkuvus mittehaaratud dlaga.
+ Jatkata abaluu piirkonna lihaste treeninguga.

« Olavarre rotaatorite treening. T Va rajase postoperatiivse

+ Naasmine t66le enamasti 10.-12. nadalal. N At A A . .

+ Naasmine sporti 7.-9. kuul. eStonla.ee ke taastusravi pI’OtOkO"
Euroopa Liit Eesti

Euroopa tuleviku heaks p a ts i e n d i I e

Regionaalarengu Fond

Juhendi on koostanud Tartu Ulikooli Kliinikumi Spordimeditsiini ja taastusravi
kliiniku Sporditraumatoloogia keskuse fiisioterapeudid
Tauno Koovit (tauno.koovit@kliinikum.ee) ja
Mihkel Luik (mihkel.luik@kliinikum.ee).
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+ Pendliharjutused. F « KUuUnarliigese assisteeritud ja aktiivsed liikuvusharjutused.
- Ringid mélemas suunas, 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.
EESMARGID: 2-3 minutit, 3 korda pdevas.

+ Olavarre rotaatorlihaste ja
abaluu piirkonna lihaste
aktivatsioon alates 3. nadalast.
Suru 5 sekundit, 10-15 kordo,
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* Pdletiku ja turse vahendamine opereeritud 6la piirkonnas. | orda pdevas.
* Olaliigese lilkuvuse taastamine. A
* Olapiirkonna lihaste aktivatsioon ja jou taastamine.
* Jark-jarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse.
MARKUSED: |
* Harjutuste sooritamisel viltida tugeva valu teket,

vajadusel viihendada koormust. ) ’v— | )
* Vigastusest taastumine on individuaalne ning véib ajaliselt I F

protokollis kirjeldatust erineda.

« Olaliigese passiivsed liikuvusharjutused:
- Teise kae abiga v8i vBimlemiskepiga.
- Kae viimine ette ja kuljele taluvuseni.
2-3 minutit, 3 korda pdevas.

- Teise kae abiga voi L |
+ Palli pigistamisharjutus. vdimlemiskepiga.
Valtida: 20-30 kordust, 3 korda pdevas. - Olavarre sissepddramine
+ Opereeritud 6la aktiivset liigutamist. taluvuseni. Valjapo6ramine a
+ Esemete t&stmist opereeritud kaega. L ‘ kuni 30° (opereeritud kasi - 1
+ Kae viimist selja taha, akilisi liigutusi. F padjal).

+ Keharaskuse toetamist kaele.

+ Kasi lingul keskmiselt kolm nadalat, tapsemad juhised annab arst.
Kasi eemaldada lingult Uksnes v8imlemise ja pesemise ajaks.

+ Kilmageeli kott (15-20 minutit iga 3-4 tunni jarel), hiljem vajadusel
harjutuste jargselt valu korral.

2-3 minutit, 3 korda péevas.
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