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Eesti Artroskoopia ja Sparditranmatolongia Selts

Operatsioonijargsed soovitused artroskoopilise akromioplastika korral
6 esimeseks nadalaks.

Peale operatsiooni vdib kasutada tugilingu opereeritud kde toestamiseks 2 nédala

jooksul. Harjutuste sooritamise ajaks eemalda tugiling

e Valu leevendamiseks ja turse alandamiseks aseta opereeritud dlale kiilmakott 20-30
minutiks 4-5x paevas

e Esimese 2-3 nadala jooksul &ra tdsta veeklaasist raskemaid esemeid

e Alusta harjutustega 3-5 péeva jooksul peale operatsiooni.

e Hea taastumise tagab individuaalne taastusravi programm, mille koostamiseks p6drdu
taastusarsti vOi fusioterapeudi poole. Individuaalse taastusravi programmiga peaks
alustama 10-14 paeva moddudes operatsioonist.

0-2 nadalat operatsioonist:

Joonis 1.

Harjuta iga péev 4-5x paevas

Painutused/sirutused sérmedest, randmest ja kltnarliigesest
Pendelharjutused: harjutuse sooritamiseks kalluta ennast
kergelt ettesuunas (nagu naidatud joonisel); soorita harjutust

5-7 minutit

Olgade kehitamine nagu naidatud joonisel 1.
Suru abaluud seljal kokku, nagu néidatud joonisel 2.

Joonis 2. 3
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Selili asendis vota katte voimlemiskepp ning poora katt 7 x;?i\l\f
valjapoole abistades teise k&ega, nagu néidatud joonisel. "“{' )
Soorita harjutust 15-20 korda 1-2 kordusena. s

o Aseta kési seljale ning libista katt médda tuharat
ules-suunas kuni valuni 5-10 korda 1-2 kordusena.

o Selili asendis haara opereeritud kée randmest ning vii sirge
ké&si eessuunas kuni valuni 5-10 korda 1-2 kordusena.
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Eesti Artroskoopia ja Sparditranmatolongia Selts

¢ Lihaspingutus dlaliigest liigutavate lihaste toonuse hoidmiseks: seistes kéasi
kidnarnukist kdverdatud 90° ja vastu keha hoitud nagu néidatud joonistel

3-6.
3. Suru uhe kée peopesa 4. Suru kttnarvarre selgmist kilge
vastu teist katt, hoia 3-5 sekundit vastu seina, hoia 3-5 sekundit

5. Seistes s selg
vastu T seina,
suru \Tf-.‘-_;;:,

6.
Seistes kiljega vastu seina. suru
kidnarnukk vastu seina, hoia 3-5 kiunarnukk vastu seina kiljele,
sekundit hoia 3-5 sekundit
|

3-6 nadalat operatsioonist:

e Lubatud igapdevategevused valutus liikuvus ulatuses

e Pendelharjutusi kasuta AINULT lddvestuse eesmargil

e Seistes vii sirge kasi ette esialgu kuni 6latasapinnani ning suurendades liikuvuse
ulatust nagu valu lubab.

o Selili asendis aseta kded kukla taha ning aeglaselt
langetades kitinarliigesed maha nagu naidatud joonisel.
Hoia 10 sekundit ning vii kded lahteasendisse tagasi,
soorita harjutust 5-10 korda.

o Seistes tOsta kasi kudnarliigesest
kdverdatuna Olatasapinnani ning venita Olavart kergelt
risti tle keha vastaspoole 6la suunas, nagu naidatud
joonisel. Hoia venitust 10 sekundit.
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e Kohuli asendis hoides kaes 1 kg raskust ja hoides
poialt Gles-suunas tdsta katt nagu ndidatud joonisel.

l

e Lamades Uhel kiiljel, opereeritud kasi peal ja hoides kaes 0,5-1 kg raskust poora
katt valjapoole nagu néidatud joonisel.

e Hoides mdlemas kées 0,5-1 kg raskust vii sirged
kaed ette veidi diagonaalsuunas kuni
Olatasapinnani. Soorita harjutust 10-12 korda 3
kordusena.

Head paranemist !

Koostaja Egle Seppo



