+ Sirge kae t8ste ette kuni 45°. 15-20 kordust, 2-3 seeriat, 1-2 korda pdevas. + Sirge kae t&ste ette kuni 90°.
15-20 kordust, 2-3 seeriat, 1-2 korda pdevas. 15-20 kordust, 2-3 seeriat, 3-5 korda pdevas.
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| Harjutuskava ei ole m&eldud taielikult iseseisvaks
sooritamiseks. Parimaks taastumiseks on vajalik treening
“ fUsioterapeudi juhendamisel!

SA Tartu Ulikooli Kliinikum ja Tartu Ulikool
— on Liikumistervise innovatsiooni klastri SportEST
partnerid ja valdkonna eksperdid.

+ Seistes sirge kae tdste kdrvale kuni 45°.
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15-20 kordust, 2-3 seeriat, 3-5 korda pédevas. T, - .
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« Olavarre rotaatorlihaste aktivatsioon (esimesed 2 nadalat
isomeetriliselt, edaspidi kummilindiga).
Suru 5-10 sekundit, 10-15 korda, 1-2 korda péevas.
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: Rohkem infot klastrist ja tervislikust sportimisest O M B L U S
leiate kodulehelt www.sportest.eu.
Varajase postoperatiivse
taastusravi protokoll
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+ Progressiivselt aktiivse liigesliikuvuse harjutused kuni Regionaalarengu Fond
saavutatakse vdrdne liilkuvus mittehaaratud dlaga.
+ Jatkata progresseeruvalt lihastreeninguga. Juhendi on koostanud Tartu Ulikooli Kliinikumi Spordimeditsiini ja taastusravi

kliiniku Sporditraumatoloogia keskuse fisioterapeudid
Tauno Koovit (tauno.koovit@kliinikum.ee) ja
Mihkel Luik (mihkel.luik@kliinikum.ee).




- Ringid mélemas suunas,
EESMARGID: 2-3 minutit, 3 korda pdevas.

- Esimene nadal kde t&stmine ette kuni 100°, - Kée viimine kuljele kuni 60°.
edaspidi kuni 130°. 2-3 minutit, 3-5 korda péevas.
2-3 minutit, 3-5 korda pdevas.

+ Pendliharjutused. F + Olaliigese passiivsed liikuvusharjutused selililamangus: + Olaliigese passiivne liikkuvusharjutus istudes vdi seistes: Nadal 9-10:

* Valu korral jatkata pendelharjutustega.

‘ + Jatkata dlaliigese passiivsete liikuvusharjutustega.

* Abaluu piirkonna lihaste treening kummilindiga.
15-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.

Pdletiku ja turse vahendamine opereeritud 6la piirkonnas.
Olaliigese liikuvuse taastamine.

Olapiirkonna lihaste aktivatsioon ja jou taastamine.
Jark-jarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse.

MARKUSED:

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

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

+ Abaluu piirkonna lihaste aktivatsioon alates 6. nadalast.
- Esimesel nadal 6lavarre pééramine valjapoole kuni 20°, Suru 5-10 sekundit, 10-15 korda, 1-2 korda pdevas.
edaspidi kuni 25°.
2-3 minutit, 3-5 korda pdevas.
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+ Opereeritud 6la aktiivset liigutamist.

+ Esemete tdstmist opereeritud kaega.

+ Palli pigistamisharjutus.

+ Kae viimist selja taha, akilisi liigutusi. 20-30 kordust, 3 korda péevas.

+ Keharaskuse toetamist kaele. R ‘ - Esimesel nadal 8lavarre pééramine sissepoole kuni 20°, edaspidi

k dk djal “ - _ -

uni 30° (opereeritud kasi padjal).

« Kulmaravi 1-3 paev 20 minutit, iga tunni jarelparast kolmandat 2-3 minutit, 3-5 korda pdevas. ' W
paeva vajadusel harjutuste jargselt valu korral.
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+ Kilmageeli kott (15-20 minutit, iga 3-4 tunni jarel), hiljem vajadusel
harjutuste jargselt valu korral.




