Olaliigese Rotator-cuffi (8lavarre poorajalihaste kddluskatise) vigastuse

operatisioonijargsed soovitused esimese 6 nadala jooksul.

Olenevalt vigastuse raskusest ja operatsiooni tehnikast, voib olla vajalik opereeritud
kae toestamine linguga 2-3 nadalat, mille vajaduse otsustab teie raviarst.

Olenevalt vigastuse raskusest ja paiknemisest on 2-3 nadalat piiratud kindlad
liigutussuunad, mille kohta annab tdpsemad juhised raviarst

Operatsioonijargselt on 4 nadala jooksul keelatud tdsta raskuseid, mis on raskemad kui
Klaas vett.

Oluline on &ppida LODVESTAMA opereeritud kétt ja kogu dlavéddet, see aitab
véhendada valu ning parandab vere-ja limfiringet.

Esimese 3-5 péeva jooksul peale operatsiooni aseta dlale killmakott 3-4x paevas 20-30
minutiks valu ja turse véhendamiseks ning hiljem harjutuste sooritamise jargselt.
Harjutustega alusta 3-5 paeva jooksul peale operatsiooni

Vdimalusel tee harjutusi peegli ees, et véltida valede liigutuste kujunemist.

Hea taastumise tagab individuaalne harjutusprogramm, mille saamiseks po6rdu
taastusarsti voi fusioterapeudi poole 2-3 nddala méédudes operatsioonist.

0-2 nadalat operatsioonist

Soorita harjutusi iga paev 2-3x paevas

Pendelhajutuste sooritamiseks toetu terve kdega lauale ning kalluta ennast kergelt ette
suunas, et opereeritud kasi jadks vabalt rippuma, nagu néidatud joonisel. Soorita
harjutust 3-5 minutit 3-5 x paevas

Sormede, randme ning klunarliigese sirutamine ja painutamine 2-3 korda paevas
Kehita 6lgu ja suru abaluud kergelt seljal kokku nagu néidatud joonistel 1,2.

Joonis 1. Joonis 2.
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2-4 n&dalat operatsioonist: o
e Soorita harjutusi 5-7 paeval 2-3x paevas ‘;ﬂ\ éix,,l )
e Jatka eelnevalt kirjeldatud harjutustega \‘:;’17/
e Seistes ndoga seina poole ,,kdnni” opereeritud kée ( ()

sdrmedega modda seina ules kuni dlatasapinnani ning
samamoodi tagurpidi alla. Korda harjutust 15-20 korda |

 Olaliigest liigutavate lihaste pingutamine ette, taha, sisse- ja véljapoole nagu niidatud
joonistel. Soorita 8-10 harjutuskorda 2-3 kordusena. Algasend kiiinarnukk kdverdatud
90° ja dlavars surutud vastu kilge. Suru katt ndidatud suunas, hoides pingutust 3-5

sekundit.
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4-6 nadalat operatsioonist:
e Pendelharjutusi soorita AINULT I6dvestuse eesmargil
e Jatka eelnevalt kirjeldatud harjutustega A
e Suurenda liikuvuse ulatust ettesuunas kuni valuni,
abistades liigutuse sooritamisel terve ké&ega. Soorita
harjutust 15-20 korda

e Lamades selili kbverdatud kidnarnukkidega siruta
kasivarred otse Ules nagu naidatud joonisel. Soorita harjutust 15-20 korda

1

e . SOudmine”: hoides mdlema ké&ega kinni kummilindist,
kiunarnukid kdverdatud téisnurgale, tdmba kummilinti
nagu ohje taha suunas, likates abaluud kokku. Soorita
10-12 harjutust 2-3 korda.

Head paranemist!
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