Vaje za bolnike z bole€inami v rami

Pri vsakdanjem delu je obremenitev ramenskega sklepa velika, zato so tudi bole€ine v tem
sklepu pogoste. Velikokrat so posledica ponavljajoCih se neznatnih poskodb (mikrotravm) in
pocasi se razvijajocih degenerativnih sprememb.

Najbolj Skodljivo je predvsem delo z rokami nad glavo, Se zlasti dvigovanje tezjih bremen in
pogosto ponavljanje teh gibov. Kadar so ob&asno ze prisotne bole€ine, se izogibajte tudi
sunkovitim gibom, Se posebej pri dvigovanju tezjih bremen.

Splosna pravila:

Vaje izvajajte redno.

Med vajami bodite pozorni na simetricno drZzo ramen (vadite pred ogledalom).
Vsako vajo ponovite v zaetku 3- do 5-krat, postopoma do 10-krat.

Posebej se posvetite gibu ali vaji, ki vam dela najvec tezav.

Gibi naj bodo nezni, gladki, izvajajte jih s hitrostjo, ki vam je prijetna.

Konéne polozaje gibov zadrZite par sekund, nekaj veé pri razteznih vajah.

Lahko je prisotna manjSa bolecina, ki pa mora kmalu po prenehanju vaj izzveneti.
Vaje kombinirajte z vajami za vratno hrbtenico.

Med vajami dihajte normalno

Raztezne vaje

Na stol sedite vzravnano, z iztegnjenimi rokami se primite za zadnji rob stola
F tako, da sta palca obrnjena navzven, rameni potisnite nazaj, da zacutite
_ = rahel nateg v sprednjem delu ramen.
A
‘ Hrbtno stran podlakti polozZite na hrbet, z nasprotno roko primite podlaket in

jo nezno povlecite navzdol, glavo nagnite k nasprotni rami, da za&utite rahel
nateg v rami in vratu.



-\ Roko polozite na nasprotno ramo, komolec dvignite v vi§ino ramen. Z drugo
“J roko potiskajte podlaket proti nasprotni rami, da zacutite rahel nateg na
‘I\ zadnji strani rame.

Lazje vaje

Nihajne vaje za izboljSanje gibljivosti
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Vajo izvajajte stoje, tako da ste z zdravo roko naslonjeni na mizo ali pa sede na stolu. Roka naj
vam sproSc¢eno visi ob telesu, nato jo zanihajte:

a) naprej in nazaj

b) v levo in desno

c) z njo opiSite krog v levo in nato v desno

Izometriéne vaje za mo¢€ — gib preprecujete z upiranjem ob steno ali z zdravo roko.

o S hrbtom se naslonite na steno, roko drzite ob telesu in komolec pokréite do
< 90 stopinj, z nadlaktjo se uprite ob steno.
ok
@ K Z bokom se obrnite k steni, roko na tej strani drzite ob
( ¥ telesu, komolec pokréite do 90 stopin;,
e d a) z nadlaktjo se uprite ob steno
\ ? b) z zdravo roko primite zunanjo stran podlakti in

\ l \ preprecujte zasuk roke navzven.



- Roko drzite ob telesu, komolec pokrcite do 90 stopinj, z zdravo roko primite
notranjo stran podlakti in prepre€ujte zasuk roke navznoter.

Z obrazom se obrnite k steni, roko drzite ob telesu, komolec pokrcite do 90
stopinj. S pestjo se uprite ob steno.

A

ZahtevnejSe vaje — vaje za gibljivost

Z obrazom se obrnite k steni, roka je iztegnjena, s prsti

se naslonite na steno in se z njimi pomikajte po steni
L3 d navzgor, medtem ko se s telesom priblizujte steni. Gib
""“' lahko izvedete tudi s pomocjo zdrave roke.

Z bokom se obrnite k steni, roka je iztegnjena, s prsti se
naslonite na steno in se z njimi pomikajte po steni
X navzgor, medtem ko se s telesom priblizujte steni.

- pemy
P N Komolec upognite tako, da se s prsti dotaknete rame.
> Komolec dviguijte:
( ; » a) naprej in nazaj
LW b) v stran



~ ~ Nadlaket pritisnite ob telo, komolec pokrcite do pravega
* kota, podlaket obrnite navzven tako, da dlan gleda

- ol B naprej. S pritiskom druge roke na podlaket povecajte

' gib.

. . . Roko drzite ob telesu, komolec je
iztegnjen, za hrbtom se poskusajte

/8 dotakniti nasprotnega boka s hrbtno

o stranjo roke. Z drugo roko primite

l ‘ ' zapestje in povecajte gib.
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ZahtevnejSe vaje — vaje za mo¢

Lezite na trebuh, roki odrocite in komolce pokrcite do 90 stopin;.
Podlakti dvignite od podlage in pribliZajte lopatici.

Naslednje vaje izvajajte stoje ob steni, na katero ste pri¢vrstili elasti¢ni trak. Namesto njega
lahko uporabite pol- do kilogramsko utez.

' P Z obrazom se obrnite k steni, drzite se zravnano, roki sta
' ob telesu, primite elasticni trak in ga potegnite z
iztegnjeno roko mimo telesa nazaj.

Y N
~ A Z bokom se obrnite k steni, drzite se vzravnano, roki sta
% ) ob telesu, komolec pokrcite do 90 stopinj, primite trak in
'_p b obrnite roko navznoter, da se nasloni na telo.



- - K steni se obrnite z drugim bokom, roko drzite ob telesu,
W komolec pokrcite do 90 stopinj, primite trak in roko
. > obrnite navzven.

Akutna, moc¢na bolecina v rami

e Ce se je v rami pojavila tako huda bolegina, da je praktiéno negibljiva, obiséite svojega
zdravnika.

e Poleg tega ramo masirajte vecCkrat dnevno z ledom do 5 minut, dokler koza ne pordi in se
boleCina ne zmanj3a.

o Veckrat na dan delajte izometri¢ne in nihajne vaje z intenzivnostjo, ki vam jo dovoljuje
bolecina.

¢ Pri sedenju naslonite podlaket na mizo ali naslonjalo stola, tako da komolec ni pritisnjen
ob telo. Nadlaket lahko podprete tudi z blazino.

¢ Pri hoji naj roka varno pociva v zanki rute (mitela).




