Tuharalihaste tendinopaatia
Taastusravi protokoll patsiendile

Info:

Sporditraumatoloogia Keskuse fiisioterapeudid:

tauno.koovit@kliinikum.ee
mihkel.luik@kliinikum.ee



Harjutuskava ei ole méeldud tiielikult iseseisvaks sooritamiseks.
Parimaks taastumiseks on vajalik treening fiisioterapeudi juhendamisel!

Mirkused:
Harjutuste sooritamisel viltida tugeva valu teket, vajadusel vahendada koormust
Vigastusest taastumine on individuaalne ning voib ajaliselt protokollis kirjeldatust erineda

Eesmiirgid:
Valu vihendamine haaratud piirkonnas

Tuharalihaste aktiveerimine ning jou suurendamine
Ulekoormatud kooluste koormustaluvuse suurendamine

Venitusharjutused vigastusest taastumisel positiivset toimet ei avalda. Moningad
venitusharjutused voivad kaebuseid siivendada
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I faasi harjutused:

e [someetriline pingutus kiilililamangus 20-30 sek, 4 kordust, 2 korda péevas
e w




e [someetriline pingutus selililamagus 20-30 sek, 4 kordust, 2 korda paevas

e [someetriline pingutus piistiasendis 20-30 sek, 4 kordust, 2 korda pdevas

e Puusatdsted 10 kordust, 3 seeriat, 1 kord péevas

e Veerandkiikid 10-20 kordust, 3 seeriat, 1 kord péevas




I1 faasi harjutused:
e Jitkata eelmise etapi isomeetriliste harjutustega

e Puusatdsted domineerivalt iihe jalaga 10 kordust, 3 seeriat, 1 kord pdevas

bl

e Kiilililamangus sirge jala tdsted 10-15 kordust, 3 seeriat, 1 kord pédevas

o Veerandkiikid domineerivalt {ihe jalaga 10-20 kordust, 3 seeriat, 1 kord pédevas




e Kiilgsuunas astumised 15 kordust 3 seeriat, 1 kord pdevas
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11 faasi harjutused:
e Kiilililamangus sirge jala tdste puhul kasutada lisaraskust
e Puusatdsted progresseeruvalt {ihe jalaga 10-20 kordust, 3 seeriat, 3-4 korda nidalas

e Kiikid progresseeruvalt iihe jalaga 10-20 kordust, 3 seeriat, 3-4 korda nédalas




Stepipingile astumised 10-20 kordust, 3 seeriat, 3-4 korda nédalas

Kairkiikid progresseeruvalt 10-20 kordust, 3 seeriat, 3-4 korda nidalas



e Kummilindi vastupanuga jala eemaldamine 10-20 kordust, 3 seeriat, 3-4 korda nidalas
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