Dr Szarzynski tel. 517678268

ZESTAW CWICZEN DLA OSOB PO ZABIEGACH
ARTROSKOPOWEJ STABILIZACJI STAWU RAMIENNEGO
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SZANOWNI PANSTWO

Przedstawiony schemat jest graficznym obrazem ¢wiczen, ktore nalezy wykonywac po operacji
artroskopowej stabilizacji stawu ramiennego, ktora wykonano podczas hospitalizacji w Osrodku
Ortopedii. Dr Szarzynski jako lekarz prowadzacy poinformuje o wyborze wilasciwych ¢wiczen

dostosowanych do uptywu czasu po zabiegu operacyjnym.

Ogoélna zasada usprawniania sprowadza si¢ do stwierdzenia, ze ¢wiczy¢ nalezy czesto, ale
kréotko. Proponujemy zatem 3-5 serii ¢wiczen przez 5-15 min.

Samodzielne ¢wiczenia sa niezbedna kontynuacja leczenia operacyjnego.

Wykonanie zalecanego treningu jest skuteczne po wczesniejszym fachowym instruktazu, czasem
bywa potrzebny specjalistyczny nadzor.

Wszystkie ¢wiczenia nalezy realizowaé w zakresie, ktory nie sprawia bolu !!!

Lekarz operator Osrodka ( dr med. Mirostaw Szarzynski ) oraz zespot rehabilitantow sa do Panstwa

dyspozycji. W razie jakichkolwiek watpliwo$ci prosimy o kontakt.

Niniejszy program ¢wiczen prosimy zawsze posiada¢ ze soba podczas kolejnych wizyt

kontrolnych!!!

Informator przygotowali i opracowali: dr med. Mirostaw Szarzynski i mgr Tadeusz Chros$cicki.
Zyczymy Panhstwu wytrwalosci, sukceséw i satysfakeji w realizacji programu éwiczen.

Prawa autorskie zastrzezone dr Szarzynski / NZOZ ARTHROS.



W okresie 6 tygodni po zabiegu operacyjnym obowiazuje przestrzeganie zakazu

wykonywania ruchu rotacji zewne¢trznej stawu ramiennego.

I. Cwiczenie czynne zginania w stawie lokciowym: nalezy zgina¢ i prostowaé operowana
konczyne w stawie lokciowym po uwolnieniu nadgarstka z peloty podtrzymujacej; obejma
ramienna pozostaje podczas ¢wiczen zapieta.
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I1. Cwiczenie czynne zginania dloniowego i grzbietowego nadgarstka operowanej konczyny.




III. Cwiczenie czynne ruchow obrotowych przedramienia.

IV. Cwiczenie bierne zginania do przodu z pomoca drugiej osoby: nalezy podniesé konczyne
operowana do wysokoS$ci, ktéra nie prowokuje bolu. Pacjent wylacza napiecie wlasnych
mie$ni. Ruch prowadzi druga osoba, ktéra takze kontroluje rozluznienie mie¢s$ni barku
pacjenta.

V. Cwiczenie bierne odwiedzenia z pomoca drugiej osoby: nalezy podnie$¢ do boku kofczyne

operowanga do wysokoS$ci, ktora nie prowokuje bolu. Pacjent wylacza mi¢snie barku. Ruch
prowadzi druga osoba, ktora takze kontroluje rozluznienie mi¢$ni barku pacjenta.




VI. Cwiczenie bierne zginania: zdrowa reka nalezy podniesé konczyne operowana do
wysokosci, ktora nie prowokuje bolu. MieSnie barku operowanej konczyny pozostaja stale
rozluznione.

IVII. Cwiczenie bierne zginania: zdrowqﬁ rgkq iialeiy podnies$¢ konczyne operowang (zgieta w
tokciu) do wysokosci, ktora nie prowokuje bolu.

VIIL Cwiczenie bierne zgiecia do przodu z kijem: zdrowa konczyna podnosi i prowadzi
kij wraz z konczyna operowana do wysoko$ci, ktéra nie prowokuje bolu. Reka
operowanej konczyny spoczywa na kiju i poddaje sie jego ruchowi. Cwiczenia nalezy

powtarza¢ w réznym rozstawieniu dloni na Kkiju.




IX. Cwiczenie bierne odwiedzenia do boku z kijem: zdrowa reka podnosi i prowadzi kij wraz
z konczyna operowana do wysokosci, ktéra nie prowokuje bélu. Reka konczyny operowane;j

spoczywa luzno, bez napi¢cia mi¢s$ni na koncu kija.

X. Cwiczenie czynne zginania: pozycja siedzaca z podparciem lopatki na oparciu krzesla

przesuwanie ku przodowi kartki papieru lub gazety na stole.

XI. Rozszerzone ¢wiczenie bierne zginania do gory z kijem: zdrowa re¢ka podnosi i prowadzi
kij wraz z konczyng operowana do wysokosci powyzej poziomu glowy, ktora nie prowokuje

bolu. Reka konczyny operowanej spoczywa bezwladnie na koncu kija.




XII. Cwiczenie rotacji: w pozycji pochylenia tulowia do przodu konczyna operowana

wykonuje ruch kolowy/rotacyjny. A O v

XIII. Cwiczenie izometryczne: préby odpychania operowana konczyna $ciany z napieciem

wszystkich mie$ni: a) grzbiet dloni zwrocony do Sciany, b) kciuk zwrdécony do $ciany, ¢) maly

palec zwrdécony do Sciany.
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XIV. Cwiczenie czynne zginania do przodu: stojac, przesuwanie operowanej konczyny, zgietej

w lokciu, do przodu w geScie powitania.




XV. Cwiczenie bierne zgiecia do tyli z kijem: zdrowa konczyna podnosi i prowadzi kij
wraz z konczyna operowana do wysokosci, ktéra nie powoduje bolu. Cwiczenia nalezy

powtarza¢ w réznym rozstawieniu dloni na kiju.

XVI. Cwiczenie bierne rotacji barku z kijem: operowana konczyna opiera si¢ dlonia na

koncu kija, rotacje barku wykonuje si¢ przez obroty tulowia.

XVII. Cwiczenie czynne odwiedzenia do boku: samodzielne podnoszenie operowanej

konczyny do wysokosci osiaganej bez bélu.
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XVIII. Cwiczenie czynne zginania do przodu: samodzielne podnoszenie operowanej

konczyny do wysokosci osiagganej bez béolu. Kciuk jest stale skierowany do gory.

XIX. Cwiczenie czynne rotacji wewnetrznej: samodzielne podnoszenie operowanej

konczyny na plecach do wysokosci osiaganej bez bolu.

XX. Cwiczenie czynne zgiecia do przodu na $cianie: samodzielne podnoszenie
operowanej konczyny do wysokosci osiaganej bez bolu. Palce prowadza konczyne na

Scianie.




XXI. Cwiczenie czynne zginania do przodu: samodzielne podnoszenie operowanej

konczyny w pozycji siedzacej do wysokosci osiaganej bez bélu. Grzbiet dloni zwrécony

do gory. Lopatka wsparta o oparcie krzesta.

XXII. Cwiczenie czynne rotacji na Scianie: samodzielny ruch rotacyjny operowanej

konczyny z lokciem i przedramieniem opartym o $ciane.

XXIII. Cwiczenie czynne odwiedzenia: samodzielne odwodzenie operowanej konczyny

do wysokosci osiaganej bez bolu. Palce prowadza konczyne po $cianie.
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