6. Vaja
Palico primete v Sirini bokov za hrbtom in
odmaknete palico od telesa navzad.

7. Vaja

Palico primete za hrbtom na skrajnih koncih,
pazite da so komolci iztegnjeni in primaknete
roke v levo stran in v desno stran do boka.

"

8. Vaja
Obrnete se z obrazom proti steni. S
poSkodovano roko »plezate« po zidu navzgor.

NP 1735 vl

9. Vaja
Obrnete se z bokom proti steni in plezate s
poskodovano roko po steni navzgor.

10. Vaja

Vajo izvajate tako, da z roko pocCasi »briSete«
po mizi (drsite naprej — nazaj, ter levo in desno
po mizi, riSete kroge). Pomembno je, da roke
ne obremenite. To vajo lahko izvajate tudi s
pomocjo krpe.

Vaje izvajate 3 do 5 krat dnevno, vsak gib
ponovite 5 do 10 krat.

Bolj kot Stevilo vaj je pomembno, da vaje
izvajate pravilno.

Vaje izvajate s hitrostjo ki vam je prijetna,
koncni polozaj za nekaj sekund zadrzite in nato
pocasi sprostite.
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AKTIVNO ASISTIRANE
VAJE PO POSKODBI
RAMENSKEGA SKLEPA

KZ 60111




Po poSkodbi ramenskega sklepa je zelo
pomembno, da poskodovani sklep hladite.

Krioterapijo oz. hlajenje s hladnimi oblogami
izvajate 3 do 4 krat dnevno, prizadeti del hladite
najvec¢ 20 minut.

ZaCnete tudi z razgibavanjem. Izvajate lahko
izometriCne vaje, nihajne vaje, ali pa aktivno
asistirane vaje. Fizioterapevt 0z. zdravnik doloCi
katere vaje so primerne za vas.

Akitvno asistirane vaje se uporabljajo za
zagotavljanje asistence oz. pomo¢i misicam, ki
so oslabele, ali ko aktivne vaje niso dovoljene.
Ko je dovoljeno, zacnete izvajati aktivne vaje.

PRI IZVAJANJU VAJ VEDNO UPOSTEVAMO
NAVODILA FIZIOTERAPEVTA OZ.
ZDRAVNIKA'!

Upostevate meje gibljivosti, gib izvajate znotraj
obsega brez bolecin, v kolikor se pojavi mo¢na
boleina ali se gibljivost zmanjSa, se o
nadaljnjem izvajanju vaj posvetujete z
fizioterapevtom oz. zdravnikom.

Aktivno asistirane vaje lahko izvajate s
pomocjo druge roke, z Zogo, palico ali s
pomocjo fizioterapevta. Vaje lahko izvajate leze
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VAJE STOJE:

1. Vaja

Roki sta ob telesu (komolci iztegnjeni). Palico
drZzite na skrajnih koncih. Palico dvignete do
horizontale (do 90 stopinj giba v ramenskem
sklepu), zadrZite in sprostite. Med gibom pazite,
da so komolci iztegnjeni.

)
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2. Vaja

Roki sta ob telesu. Palico drzite na skrajnih
koncih. Vodite jo v levo in v desno stran do
pojava bolecine.
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3. Vaja
Roki sta iztegnjeni naravnost naprej, palico
drZite na skrajnih koncih. Palico obracate v levo

in v desno stran pri ¢emer pazite, da imate roke
ves Cas iztegnjene pred sebo.

4. Vaja

Primete se za komolce, roke tako predrocite in
jih vodite v levo in desno stran.

5. Vaja
Palico primete v Sirini bokov za hrbtom in
isto€asno pokrCite oba komolca in nato
sprostite.




