KUUNARLUU JA/VOI KODARLUU MURD

Taastusravi eesmérk on:

e saavutada kiilinarvarre painutus- ja sirutusliigutuse tiielik toimumine kiitinarliigeses;

e soodustada lihaste jou ja vastupidavuse suurendamist ilma, et tekiks valu;

e soodustada saavutatud tulemuste kindlustamist ning patsiendi kohanemist endiste
koormustega patsiendi ametist ja igapdevastest vajadustest ldhtudes.

SAILITUSRAVI

Kiiiinarluu ja/vdi kodarluu murru ravi on mitmeplaaniline. Taastusperiod on igal inimesel
individuaalne ning v3ib kesta paar nadalat kuni mitu kuud.

Uldised soovitused:

e Traumajirgsel taastusperioodil vOta raviarsti méédratud ravimeid. Kasuta oma raviarsti
iildiseid soovitusi.

e Rakenda fikseerivat sidet kahe esimese nédala jooksul. Eemaldada sidet on lubatud
kiimblemise ja harjutuste tegemise ajaks.

e Piiiia piirata liigset kiilinarliigese koormust.

Sel ajal kui kiitinarliiges on fikseeritud on soovitav alustada sdrmede, kéelaba ja dla aktiivset
liigutamist. Nii aktiveerid vereringet ja kiirendad taastamisprotsessi, mis aitab kaasa liigese
liikuvuse suure defitsiidi véltimisele.

¢ Piiiia magada mugavas asendis, et traumeeritud kési oleks 16tv. Kiilinarliigese
fikseerimiseks ja unes jarskude ning ettevaatamatute liigutuste véltimiseks pane
kiitinarliigese alla kokkukeeratud kiteritt voi padi. Ara maga traumeeritud kie peal.

e Dusi all kéies hoia traumeeritud kési 1odvana.

Pea meeles, et taastusravi eduteguriks on individuaalselt valitud harjutused ja fiisioterapeudi
juhendamine. Saatekirja saamiseks poordu traumatoloogi, perearsti voi taastusraviarsti poole.

HARJUTUSED

Tahtsa osa taastusravist votavad harjutused. Kui raviarst ei ole 6elnud teisiti, vdib antud
harjutustega alustada iiks nédal parast traumat. Harjutusi tehes ei tohiks tunda tugevat valu, tee
harjutusi valu piirini. Valu ilmnemisel proovi vihendada koormust voi katkesta treeningud.

Ravikehakultuuri tuleb rakendada ettevaatlikult ja jarjepidevalt 2-3 korda péevas.
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©Physiotools

Lama selili, dlavars vastu keha.

Painuta kisi kiilinarliigesest ja tosta kitt modda rinda suu juurde.
Vii kési algasendisse tagasi.

Tee harjutust 10-15 korda.

©Physiotools

Lama selili, kdsi painutatud kiitinarliigesest.

Siruta kési kiilinarliigesest ja vii alla toe poole. Tdsta kési
kiitinarliigesest uuesti koveraks.

Tee 10-15 korda.

Istu, kési toetatud lauale/diivanile.

Painuta kiitinarnukki ja vii kési rinna ette.
Siruta kisivars kiitinarnukist sirgeks.

Soorita 10-15 korda.

©Physiotools

Istu, kési toetub lauale/diivanile.

Siruta kitt kiitinarliigesest ja iirita teha seda 16puni. Vii kési
algasendisse tagasi.

Tee 10-15 korda.
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Seistes, kasi kiitinarnukist kdverdatud, pihk poodratud iiles. Toeta
haiget kétt iilevalt poolt kiitinarnukki terve kdega. Siruta
kiitinarnukki, suunates peopesa ette. Kui kiitinarnukk on sirge
tomba ettevaatlikult rannet ja sormi tagasi (enda poole), kuniks
tunned venitust. Vii kési algasendisse tagasi.

Tee 10-15 korda.

©Physiotools

Seisa, jalad laiendatud dla laiuselt lahku ning hoia enda ees kétte
voetud kerget pulka.

Kodverda mdlemad kéed kiilinarliidesest ning vii pulk rinna
korgusele ette, fikseeri selles asendis ning hoia asendit 3

sekundit. Siruta kiitinarnukid ja lase kéed ala tagasi.

Korduste arv 10-15.

©Karen Orlando

Seistes laienda jalgu dlgade laiuselt, hoia kerget keppi selja taha,
kéed kiitinarliigesest sirged, tosta sirged kéed iiles, fikseeri selles
asendis ning hoia asendit 3 sekundit. Lase kded ala tagasi.

Tee 10-15 korda.

©Physiotools

Seisa seina ldhedale, laienda jalgu dlgade laiuselt, aseta kded
seinale ning tee kitekdverdusi seistes.

Harjutust tehes hoia keha otse.
Harjutades piiiia jagada koormus vordselt molemale kiele.

Tee 10-15 korda.
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