Nepenombl NPoKCMManbHOro
oTAena rnjie4yeBon Koctun

KoHcepBaTuBHOeE fleyeHune SA NARVA HAIGLA

NoBA3kKa
+ [NlocToAaHHO ncnonb3ymnTe NOBA3KY B NepBble 2 HeAenu nocne
nepenioma, ey Bpay He ckasasn nHave. NNoBA3Ky MOXHO CHUMATb
TONbKO Ha BpeMmA AyLia, 0geBaHnA 1 BbIMOSTHEHUA YNPaXKHEHUN.
+ Pyka B noBA3Ke gep»katb COrHyTON B JIOKTE MOA NPAMbIM YrIOM,
3anAcTbe Ha OAHOM YPOBHE C JIOKTEM WM YyTb BblLLe.

F'mrneHa

+ Bo Bpemsa gyla HakKnoHUTECb Bnepea 1 JanTe pyke nacCBHO
NMOBMCHYTb, YTOObI NOMbITb 0611aCTb NOAMBbILLEK.

- OpeBascb, HaumMHarTe ¢ 6onbHOM pyKn. PazgeBascb, HaUMHalTe Co
310pOoBO pyKK. BoibnpainiTe ogexay € 3acTexkaMu Ha nnyyKax,
MOJTHUM WA NYTrOBULLAX.

+ Bbl MmoxkeTe crnbatb 1 BbINPAMAATb TOKOTb, CBOOOAHO paboTaTb
KWUCTbIO 1 NanbLiamu, Aep»ka PyKy NpuKaTon K TyS0BULLY.

« He onupainTtech Ha pyKy, He NOATArMBaTe Cebs, He fenanTe pe3Knx
LABWKEHUI, He BpocanTe npeaMeTbl, He 3aBoAMTe PYKY 3a CMINHY.

CoH

- Ha Bpemsa cHa ncnonb3ywTte NOBA3KY, N0 NOKOTb NONOXKNTE
NoayLLKy, 4ToBbl pyKa 6bisia Ha OBHOWM BbICOTE C TESIOM.

« TonpobywiTte cnaTb B nonycnaayem nonoKeHumn B Kpecse uim B
noayLuKax.

« JloxuTecb 1 BCTaBanTe C NOCTENUN Yepes 340POBYI0 CTOPOHY,
[AOMNONHUTENbHO NOAAEPXKMBaA TPAaBMUPOBAHHYIO PYKY 340POBON
pyKO.

O6wWume peKoMeHAALMN NO NOABVKHOCTU

«  CoxpaHAnTe o6yt GU3NYECKyI0 aKTUBHOCTb: MYNsnTe, XoanUTe Nno
NnecTHUUe, AenanTe ynpaKHeHNA HOramu.

«  TpeHupynTe He BOBJIEYEHHbIE CYCTaBbl U YaCTy Tesa, YToobI
npeaoTBPATUTb NOTEPIO CUJIbI U NOABUMKHOCTH.

« 3anor ycnewHowm peabunmtayum - UHANBUAYANbHO Nogo6paHHbIe
ynpakHeHWA 1 HabnogeHne usnotepaneBToM. 3a Ha3HauyeHNeM
obpaTnTech K TpaBMaTosiory, CEMeHOMY Bpayy Uim K Bpavy
BOCCTAHOBUTENIbHOIO NleYeHMA.



YnpaxxHeHuA

YnpaXHeHUA MO>KHO HauMHaTb akKKypaTHO AenaTb yepes 7 gHen nocne I/‘/:i Cunaa Ha cTyne. [lepXkuncb 3a CTyJ, KaK NoKasaHo.
TPaBMbl, €C/IV Bpay He CKa3an MHaue. [nA yMmeHbLIeHMA oTeKa 1 6onu A
MO>KHO MpuKnagbiBaTb Xonog Ha 5-10 MUHYT, a TakXe rnepes BbiNoSIHEHNEM 1 S OTKNOHM ronoBy 1 KOPMyc B CTOPOHY OT
ynpakHeHNN. Fa % . | 3admKcmpoBaHHOM pyKu. lepxun 15 cekyHa.
A f,

YnpaKHeHUA BbINOSHATbL 4-5 pa3 B AeHb ‘ﬁ; ln—-’,;',;ﬁ ) MNosTOpPUTL 3 pasa.

[} ) W

g b
0-2 Hepens o s

A LT T

B "MasTHUK" W.n. cnaa nnm cros.

CBopu nonaTku.

BcTtaHb y onopbl 1 HaKNOHUCH Bnepes, Aan pyke
MosTopbl: 10-15 pas.

MR cBOOOHO NOBMCHYTb. PackaunBam pyKy Kak MasTHUK
Brepepn-Hasag.

I T
e MNosTopbl 20-30 pas.
= RHTTE TR
W.n. cnpga nnu cros. f{g.}. CTOS NMLIOM K CTEHe.
Ry
e #
» . f
HOAH”M‘_“.”% c;r;yCKam - i CorHum pyKy B IOKTe NoA NPAMbIM YIIOM U AeP>KU
OBTOpbI: pas. | |'I 6nm13Ko K Teny. [laBu Kynakom B CTEHY.
A o epXKn HanpsKeHne 3 ceKyHabl.
|1 e
Igf'__ 1 MoBTOpUTb 8 pas.
Sl yysiche b
o i A TOA CMHOMN K CTeHe.
TN Cnas . CT0A CUHOW K CTeHe
{i N o
e L [ T
o HaknoHv ronosy K oAHOMY mnieyy, Noka He 4 f“\L CorHu pyKy B JIOKTe nof NPAMbIM YI/IOM 1 AepXu
e MOYYBCTBYELLb PACTAXEHUE C MPOTUBOMONOXKHOW { 671113K0 K Teny. [laBu JIOKTeM B CTeHy.
IR AT CTOPOHbIL. [lep>n NpUMEpPHO cekyHA. [osTopu B [ Bt [lep>u HanpsxeHe 3 cekyHabl
4 y '| ﬁpyryro CTOEOHV‘ == MosTopuTh 8 pas.
g ] A OBTOpPUTb 3 pasa. B o
A/,f_"x.,\ Cnas. :fT " CT1on 60KOM K CTeHe, fileprka PyKy 611M3Ko K Teny,
s ) L, "“'\\ pyKa COrHyTa B OKTe NogJ NpAMbIM YTOM.
i R HaknoHu ronosy Bnepéa, noka He NoYyBCTBYELb g .':;:k\
i pacTaXeHne 3agHNX MbILUL} LWen. (R [aBv npegnneybem B CTEHY.
lq' 3 ™ [lepv MPUMEPHO 5 CeKyHa. e | Jlepu Hanpsi>keHre 3 CEKYHAbl.
d of ol MNosTOpPUTL 3 pasa. o 'II' MNosTOpUTL 8 pas.
I

Sl ik



I TE )

5y ARy
| ‘{/ \_L“*"?

EThe Save de 2 Sioap o

MpumevaHune:

Croas OBepHOM npoéme, PYyKa COrHyTa B JIOKTE nog
NPAMbBIM YTJIOM, MPUXKaTa K TeJly. Pacnonoxun Kncto
PYKWN Ha CTEHE.

[laBu KUCTbIO PyKK B CTeHY. [lep>kn 5 cekyHa.
Paccnabbca.
MNosTOpPUTL 8 pas.

B nonoxeHuu nexa.

lepxunTte cBOIO PYKY 3a 3aMACTbe, Kak MoKa3aHo.
MNoaHUMUTE pyKy Hafj ronoBow, He Bbite 90*!
lNomoranTe NPOTUBONONOXKHOW PYKOM.
MNosTopbl: 10-15 pas.

CXnmMaTb MAYUK.

MNMosTopbl: 15-20 pas.

« Bo Bpems BbINOMHEHWA yNpaXXHEHUI 13berante BO3HMKHOBEHNA
CUNbHOM 601K, NPX HEOHXOANMOCTN YMEHbLUWTE Harpy3Ky.

+ BoccraHoBneHne nocne TpaBMbl - NPOLECC MHANBUAYANbHbBIN U
MOXeT Mo BpeMeHN OTANYATbCA OT ONUCAHHOTO B PYKOBOACTBE.

PykoBOACTBO cocTaBfieHO ¢usmoTepaneBToMm HapBckon 60nbHMLbI HiHOW

Mockanbuyk.

Wcnonb3oBaHHble MaTepuanbi:
« Joyce CD, Seidl A, Boileau P. Concept of neutral rotation sling for
non-operative treatment of proximal humerus fractures. Ann
Joint 2021;6:17.
o https://www.physiotools.com/
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Sailitusravi 5 RVA HAL

Side

GLA

Pidevalt kasuta sidet 2 nadala jooksul parast luumurdu, kui arst ei
delnud teisiti.

Sidet tohib eemaldada vaid dusi alla minekul, riletumisel ja harjutuste
tegemisel.

Hoia seotud kae kuitinarnukk taisnurga all kdverdatud ja tihel
korgusel randmega voi veidi kérgemal.

Hiigieen

Dusi all kaies kalluta ennast ettesuunas ja luba kaele passiivselt
rippuda, et saaksid pesta kaenlaalust.

Riietumist alusta haigest kaest. Lahtiriietumist alusta tervest kaest.
Vali takjakinnitusega, tomblukuga véi nédbitavad roivad.

Vo6id kdverdada ja sirutada kaevart kiitinarnukist, vabalt to6tada
randme ja sdrmedega, hoides seekuures katt vastu keha.

Ara toetu kiele, dra tdmba ennast kée abil, dra tee akilisi liigitusi, dra
viska esemeid, ara vii katt selja taha.

Magamisasend

Maga sidemes, pane kilnarliigese alla padi, et kasi oleks thel
korgusel kehaga.

Proovi magada poolistukil asendis tugitoolis voi patjade peal.
Heida voodisse ja tduse voodist terve poole kaudu, hoides lisaks
traumeeritut katt terve kaega.

Uldised
liikumissoovitused

Sadilita Gldist kehalist aktiivsust: jaluta, kdnni moédda trepiastmeid,
soorita harjutusi jalgadele.

Treeni kahjustamata liigeseid ja kehaosasid, et valtida jou ning
liikuvuse kaotamist.

Taastusravi eduteguriks on individuaalselt valitud harjutused ja
fusioterapeudi juhendamine. Saatekirja saamiseks po6rdu
traumatoloogi, perearsti voi taastusraviarsti poole.



Harjutused

Ettevaatlikult alustada harjutustega void 7 paeva jooksul parast traumat, kui
arst ei ole 6elnud teisiti. Valu leevendamiseks, turse alandamiseks ning enne
harjutuste tegemist void kahjustatud kohale asetada kiilmakompressi 5-10
minutiks.

Harjuta iga paev 4-5 korda paevas.

0-2 ndadalat parast traumat

Pendelharjutus

o =% Seisa toe korval, toetu kaega toele ja kalluta ennast
AR ettesuunas, lase teisel kael vabalt alla rippuda.
i Koiguta katt pendlina ette-taha.

5 S Kordused: soorita 20-30 kordust.

Olgade kehitamine

Algasend: istudes voi seistes. Tosta 6lgu ja I6dvestu.
Kordused: soorita 10-15 kordust.

Istu, kalluta pead kiiljele kuni tunned venitust kaela

{1;\ kiilgmistes lihastes.
LA ; o T ' 1
FIRRE Hoia asendit ligi sekundit. Naase esialgsesse
ﬁ,._,.-“ 4{\ asendisse. Tee sama venitus teises suunas.
it R ey Tee 3 kordust.
ST 2 |
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N Istu, kalluta pea ette suunas kuni tunned kaela
x}f G tagaosas venitust.
it ROy Hoia asendit ligi 5 sekundit. Too kael tagasi
e lahteasendisse.
N Tee 3 kordust.

I/‘/}_ Istu toolil. Hoia toolist kinni nagu naidatud joonisel.
,-*‘7\ M Poora pea ja keha vastassuunas fikseeritud kaest.
L] Hoia venitust 15 sekundit.

5 Teha 3 kordust.
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Algasend: istudes vai seistes. Suru abaluud
(tiivanukid) selja taga kokku.
Kordused: 10-15 kordust.

fﬂ”_' o] Seisa ndoga seina poole, 6lavars vastu keha, kasi
}';r;r painutatud kitinarliigesest 90.
T Suru rusikat vastu seina. Hoia pingutust 3 sekundit.
| ( Soorita 8 kordust.
sy
LTI
A Seisa seljaga vastu seina, 6lavars vastu keha, kasi
kj*fJ painutatud kiinarliigesest 90. Suru kiiinarnukk
;“\L vastu seina. Hoia pingutust 3 sekundit.
| Soorita 8 kordust.
2
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| B A
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A Seisa kiljega vastu seina, kasi kiilinarnukist
'e_;"‘%'\ koverdatud 90 ja vastu keha. Suru kiitinarvars vastu
i -’{;A\ seina, hoia pingutust 3 sekundit.
(R Lase vabaks. Tee 8 korda.
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] Seisa ukseavasse, kasi kiiinarnukist koverdatud 90
] ja vastu keha. Aseta peopesa vastu seina.

A Suru peopesa vastu seina. Hoia pingutust 5 sekundit.
[Foag ™ Lase vabaks ja tee 8 korda.

b
o
Fhy=oico
— Lama selili.
J:\E?Q Haara haige kde randmest, nagu ndidatud joonisel.
™ Vii kasi eessuunas pea kohale mitte kérgemale
e } —_— kui 90*! Abista teise kiega.
N 5

Kordused: tee 10-15 kordust.

Palli pigistamine
Pall pihus, pigista palli.
Kordused: 15-20 korda.

Markused:
«+ Harjutusi tehes ei tohiks tunda tugevat valu, vajadusel vahenda
koormust.
Taastusperiod on igal inimesel individuaalne ning taastumise kestus
voib erineda ravijuhendis margitud ajast.

Ravijuhendi koostas SA Narva Haigla flisioterapeut Nina Moskaltsuk.
Koostamise kuupaev: 15.05.21
Ravijuhend on kinnitatud SA Narva Haigla juhatuse poolt 02.09.2021.

Kasutatud materjalid:
« Joyce CD, Seidl A, Boileau P. Concept of neutral rotation sling for
non-operative treatment of proximal humerus fractures. Ann
Joint 2021;6:17;
« https://www.physiotools.com/.



