Vaagna- ning puusapiirkonna lihaste
tugevdamise protokoll patsiendile

Info:

Sporditraumatoloogia Keskuse flisioterapeudid:
tauno.koovit@Kkliinikum.ee
mihkel.luik@kliinikum.ee




Parimaks taastumiseks on vajalik treening flsioterpeudi juhendamisel!

Markused:

Harjutuste sooritamisel véltida tugeva valu tekafadusel vahendada koormust
Vigastusest taastumine on individuaalne, vajaduisgl kiisimuste tekkimisel pdérdu
fusioterapeudi vastuvdtule.

Dunaamiline stabiilsus

Puusatbsted kahe jala toega

Algasend: Selili, kannad voéimalikult tuharate ldake
Harjutus: Tosta ning langeta puusad rahulikus tesmp
Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

Puusatfsted Uihe jala toega

Algasend: Selili, Uks jalg sirutatud ning teinemélikult tuhara lahedal.

Harjutus: Tdosta sirutatud jalg koos puusadega maafti ning seejarel langeta samaaegselt
peaaegu maapinnani.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

Rotaatorite stabiilsus

Merekarp* tase 1

Algasend: Kilili, kannad tuharatega samal joopeysaliigestes 45° ning pdlveliigestes 90°
painutus.

Harjutus: Eemalda ning seejarel lahenda pealnailge poia pdiad kogu liigutuse véltel koos.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 sgeri




Merekarp* tase 2

Algasend: Kiilili, alumine jalg sirutatud, pealmjséa pdid alumise pélvedndlas.
Harjutus: Eemalda ning seejarel lahenda pealmige ja

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

.Merekarp* tase 3

Algasend: Kilili, kannad tuharatega samal joopeysaliigestes 45° ning pdlveliigestes 90°
painutus. Saared on tdstetud maapinnalt kuni 45°.

Harjutus: Eemalda ning seejarel lahenda pealnailge poia pdiad kogu liigutuse véltel koos.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

.Merekarp* tase 3 koos palliga

Algasend: Kailili, kannad tuharatega samal joopeysaliigestes 45° ning pdlveliigestes 90°
painutus. Saared on tbstetud maapinnalt kuni 46fa Hoidade vahel vaikest palli.

Harjutus: Eemalda ning seejarel lahenda pealnailge $uru péidadega palli.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 sgeri

.Merekarp” tase 3 koos saare sirutusega

Algasend: Kilili, kannad tuharatega samal joopeysaliigestes 45° ning pdlveliigestes 90°
painutus. Saared on tdstetud maapinnalt kuni 45°.

Harjutus: Eemalda pealmine jalg, Idppasendissa@gdsoorita saare sirutus. Seejarel soorita
saare painutus ning lahenda pealmine jalg.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3isger




Mobiilsus

.Klljepainutus*

Algasend: Kilili kiitinarvarstoengus, polveliiges®@s painutus. Pealmine kasi toetatud
pealmisele jalale.

Harjutus: Tosta puus ja eemalda samaaegselt peakisi. Seejarel langeta puus ja lahenda
samaaegselt pealmine kasi.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 sgeri

~Plank*

.Madal kiljeplank*

Algasend: Kaulili kiiinarvarstoengus. Pealmine késtatud pealmisele jalale.
Harjutus: ToOsta puus maapinnalt. Hoia asendit.

Kordused: Soorita harjutust 15-60 sekundit, 2-3iate

.Madal kiljeplank* koos pealmise jala eemaldamastpatilise hoidmisega

Algasend: Kaulili kiinarvarstoengus. Pealmine késtatud pealmisele jalale.

Harjutus: To&sta maapinnalt puus ning samaaegselakla pealmine jalg. Hoia asendit.
Kordused: Soorita harjutust 15-60 sekundit, 2-3iate

.Madal kiljeplank* koos pealmise jala eemaldamsé&hendamisega

Algasend: Kaulili kiiinarvarstoengus. Pealmine késtatud pealmisele jalale.

Harjutus: Tosta maapinnalt puus. Hoia asendit. &@aning seejarel lahenda pealmine jalg.
Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri




.Korge kuljeplank*

Algasend: Kiulgtoengus. Pealmine kasi toetatud gleu®ealmine jalg risti tle alumise jala nii,
et poiad asuvad uhel joonel.

Harjutus: To&sta maapinnalt puus. Hoia asendit.

Kordused: Soorita harjutust 15-60 sekundit, 2-3iate

.Korge kiljeplank” koos pealmise jala eemaldamesstpatilise hoidmisega

Algasend: Kiulgtoengus. Pealmine kasi toetatud @leu®ealmine jalg risti Gle alumise jala nii,
et poiad asuvad Uhel joonel.

Harjutus: To&sta maapinnalt puus ning samaaegselakla pealmine jalg. Hoia asendit.

Kordused: Soorita harjutust 15-60 sekundit, 2-3iate

.KOrge kiljeplank” koos pealmise jala eemaldamasé&hendamisega

Algasend: Kiulgtoengus. Pealmine kasi toetatud gleu®ealmine jalg risti tle alumise jala nii,
et poiad asuvad uhel joonel.

Harjutus: Tosta maapinnalt puus. Hoia asendit. &@aning seejarel lahenda pealmine jalg.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 sgeri

Puusa lateraalne ringtreening porandal

~Jala eemaldamine”

Algasend: Kaulili. Pealmine kési toetatud pdrangdalamine kasi toetab pead. Pealmise jala
kuljes lisaraskus.

Harjutus: Eemalda ning seejarel lahenda pealnailge |

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri




~Jala eemaldamine” koos reie siserotatsiooniga

Algasend: Kilili. Pealmine kasi toetatud pérangdalamine kasi toetab pead. Pealmine jalg
puusast siserotatsioonis. Pealmise jala kiljesalssas.

Harjutus: Eemalda ning seejarel lahenda pealnailge |

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

.Tuletbrjehidrant”

Algasend: Kaulili. Pealmine kési toetatud pdrangdalamine kasi toetab pead. Pealmine jalg
polve- ja puusaliigesest 90° painutatud. Pealnaileliljes lisaraskus.

Harjutus: Eemalda ning seejarel lahenda pealnailge $éilita kogu liigutuse ulatuses 90° nurk
pdlve- ja puusaliigeses.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

«Ringitamine péripdeva“

Algasend: Kailili. Pealmine kasi toetatud pérangdalamine kasi toetab pead. Pealmise jala
kiljes lisaraskus.

Harjutus: Eemalda pealmine jalg ning soorita glléhus péripaeva ring.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri




«Ringitamine vastupgeva“

Algasend: Kilili. Pealmine kasi toetatud pérangdalamine kasi toetab pead. Pealmise jala
kiljes lisaraskus.

Harjutus: Eemalda pealmine jalg ning soorita glléhus vastupéeva ring.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

Katus*
Algasend: Kailili. Pealmine kasi toetatud pérangdalamine kasi toetab pead. Pealmine jalg
puusast siserotatsioonis. Pealmise jala kiljesalssas.
Harjutus: Eemalda pealmine jalg ning puuduta vstega pdrandat kordamodda alumise jala
eest ning tagant.
Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

Puusa lateraalne ringtreening seistes

.vaagna langetamine uhel jalal seistes*”

Algasend: Seistes uhel jalal stepipingil. Hoia$i#lava jala puus toejala puusaga vordsel
kérgusel.

Harjutus: Langeta dhusoleva jala puus maksimaais®l seejarel tdsta algasendisse tagasi.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri




«Reie painutus Uhel jalal seistes"”

Algasend: Seistes Uhel jalal stepipingil. Hoiagdlava jala puus toejala puusaga vordsel
kérgusel.

Harjutus: Soorita 6husoleva jala reie painutug oo jalg algasendisse tagasi.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

.Reie eemaldamine uhel jalal seistes”

Algasend: Seistes Uhel jalal stepipingil. Hoia$dlava jala puus toejala puusaga vordsel
kérgusel.

Harjutus: Soorita dhusoleva jala reie eemaldug too jalg algasendisse tagasi.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

.Reie sirutus Uhel jalal seistes*”

Algasend: Seistes uhel jalal stepipingil. Hoia$i#lava jala puus toejala puusaga vordsel
kbrgusel.

Harjutus: Soorita 6husoleva jala reie sirutus rowjalg algasendisse tagasi.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 sgeri




«Reie sirutus koos siserotatsiooniga Uhel jaladtesi*

Algasend: Seistes Uhel jalal stepipingil. Hoiagdlava jala puus toejala puusaga vordsel
kérgusel.

Harjutus: Soorita 6husoleva jala reie valisrotaisija sirutus ning too jalg algasendisse tagasi.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

Jalaringid thel jalal seistes”

Algasend: Seistes Uhel jalal stepipingil. Hoia$dlava jala puus toejala puusaga vordsel
kérgusel.

Harjutus: Soorita 6husoleva jalaga ring.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3isger

<Alla-aste Uhel jalal seistes”

Algasend: Seistes Uhel jalal stepipingil. Hoia$i#lava jala puus toejala puusaga vordsel
kdrgusel.

Harjutus: Soorita 6husoleva jalaga alla-aste.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 sgeri




Kdnniharjutused kummilindiga

.Frankenstein-i kdnd kuljele*

Algasend: Seistes veerandkikk asendis. Jaladédgadsamalt. Vastupanu osutamiseks kasuta
kummilinti.

Harjutus: Astu kulgsuunas.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

.Frankenstein-i kond ette-taha“

Algasend: Seistes veerandkikk asendis, jalad éggddiemalt. Vastupanu osutamiseks kasuta
kummilinti.

Harjutus: Astu mdlema jalaga kordamddda Uks satteméng seejarel taha suunas.

Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri

Tasakaalutreening

.oeistes jalaringid kummilindiga“

Algasend: Seistes uhel jalal. Vastupanu osutarsikaguta kummilinti.
Harjutus: Vii 6husolev jalg pool-kaarega tagame @iing seejarel eest taha.
Kordused: Soorita harjutust 8-15 kordust, 2-3 seeri




