VAJE ZA BOLNIKE

Z BOLECINO V RAMI

Ramenski obro¢ sestavlja vec€ sklepov, zaradi Cesar je zelo gib-
liiv, hkrati pa zapleten sistem. Za pravilno delovanje rame mora
biti gibanje v vseh sklepih usklajeno. Obremenitve ramenskega
obroca so lahko posledica vsakodnevnih opravil, zato je bole-
¢ina v rami pogosta. Dejavniki, ki povecujejo tveganje za pojav
bolec¢ine v rami, so: delo z rokami nad viSino ramen, prenasanje
bremen na ramenih, dolgotrajni prisiini polozaj telesa ter Stevilni
ponavljajoCi se gibi rok, predvsem ob uporabi orodja.

Z redno vadbo za predel rame ohranjamo gibljivost ramenskega
obroca ter krepimo misice, kar sklepu daje stabilnost in ucin-
kovitost pri gibanju. Vaje za ramo so zaradi zahtevne zgradbe
sklepa Stevilne in raznolike.

Ob nenadni hudi bole€ini v rami, vztrajni bolecini, zmanjSani gib-
liivosti sklepa ali poskodbi morate obiskati zdravnika. Tudi Ce je
bolecina le obCasna, se izogibajte delu, pri katerem so roke nad
viSino ramen, ter sunkovitim gibom, Se posebej pri dvigovanju
bremen. Z rokami tudi ne potiskajte ali vlecite tezjin predmetov.
Pomembno je, da bole&e rame dodatno ne obremenjujete.

Ob akutni bolecini je treba predel rame razbremeniti, kar do-
sezete s poditkom v razbremenilnih polozajih. Ko bolec¢ina
izzveni, pa lahko izvajate vaje za ramo.

STOPNJEVANJE ZAHTEVNOSTI VADBE

Program vaj za ramo izvajajte prva dva meseca 2- do 4-krat
na teden. Zatem lahko, skladno s svojimi zmoznostmi, zah-
tevnost vadbe stopnjujete na ve¢ nacinov: lahko v seriji po-
vecujete Stevilo ponovitev posamezne vaje, lahko krajSate
odmore med vajami ali naredite 2 do 3 sklope vai.

V tiskani obliki ni ve¢ na voljo.

OPOZORILO!

Takoj obiscite zdra

e Ce se bolecina v rar

e Ge se pojavi mravljinCenje,

 Ce se pojavi ostra bolecina, ki izzareva v roko,
e e opazite slabSo moc¢ v miSicah rok,

e Ce se pojavi glavobol.

SPLOSNA NAVODILA ZA IZVAJANJE VAJ:

® Vaj ne izvajajte, ko je prisotna akutna bolecina v predelu rame.

¢ Ce je katera izmed vaj za vas prezahtevna ali vam povzroéa bolegino,

jo izpustite oziroma jo izvedite le do meje bolecine.

Vaje ne delajte, Ce pri tem obcutite bolec¢ino.

Vaje izvajajte v primerni obutvi, npr. Sportnih copatih.

Poskrbite, da vadite v varnem okolju in brez motecih dejavnikov.

Vaje delajte redno, dva- do Stirikrat na teden.

Vadite poc&asi in brez sunkovitih gibov.

Vaj se lotite postopoma in brez naprezanja.

Pozorni bodite na pravilno izvedbo vaj.

Stevilo ponovitev je odvisno od stopnje posameznikove telesne

pripravljenosti. Za¢nite z nekaj ponovitvami vsake vaje, nato

obremenitev postopoma stopnjujte.

Med vadbo bodite umirjeni in spro$¢eni ter normalno dihajte.

® Vaje za raztezanje izvajajte pocasi in nadzorovano, brez neprijetne
bolecine v skrajnih, raztegnjenih polozajih.

® \/se vaje, ki se izvajajo leze, opravite na mehki podlagi.

* Ce se pojavita boledina ali mravijinéenje kjerkoli v telesu, z vadbo
prenehajte.

® \/ primeru poskodbe, dolgotrajne bolecine ali, Ce je predvidena
operacija, se pred vadbo posvetujte z zdravnikom.

RAZBREMENILNI POLOZAJI PRI BOLECINI V RAMI

1 1. RAZBREMENILNI POLOZAJ
i Podivajte na neboledi rami ali na

g hrbtu. BoleCo roko podprite z bla-
A = zino.

Vaje za kriz sta pripravila asist. Andrej Kocjan in doc. dr. Dorjana Zerbo §porin, Univerza na Primorskem,

Znanstveno-raziskovalno sredisce, Institut za kinezioloske raziskave.

lzdal in zaloZil: Lek farmacevtska druzba d.d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija
SI11804819149 — informacija pripravijena: april 2018

2 2. RAZBREMENILNI POLOZAJ

Ko sedite, poskrbite, da je bole¢a
roka podprta z blazino.
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VAJE ZA RAMO

Po prenehanju bolecine zacnite izvajati enostavne vaje, ki pomagajo ohranjati misicno mo¢ v predelu rame. S temi vajami krepimo misice tako,
da izvajamo pritisk ob upor, brez giba v predelu sklepa.

OGREVANJE

Pred vsako telesno vadbo se je treba ogreti. Cilj ogrevania je dvigniti telesno temperaturo ter miSice in sklepe pripraviti na nadaljnje obremenitve.
To najenostavneje dosezete z nekajminutno lahkotno telesno aktivnostjo, kot sta hoja ali hoja na mestu. Med ogrevanjem naj vam bo prijetno

in postopoma topleje, a ne prevro¢e. Ogrevanje vas ne sme utruditi.

ENOSTAVNE VAJE ZA RAMO
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Vsebina ima izkljuéno splosno izobrazevalne namene in ni nadomestilo za obisk pri zdravniku ali za posvet

s farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja oziroma bolezni upostevate navodi-
la svojega zdravnika in drugih zdravstvenih delavcev.

1. vaja: PRITISK OB STENO S
KOMOLCI

S hrbtom se obrnite k steni in se
nanjo naslonite. Stojte vzravnano,
oprti na stopala, ki so razmak-
njena v Sirini bokov. Kolena so
rahlo pokrcena in komolci okle-
pajo pravi kot. Napnite trebusne,
zadnijicne in stegenske misice, da
boste med izvedbo vaje stabilni
ter postopoma, v 2 do 3 sekun-
dah, pritisnite komolce ob steno.
Pri tem ne smete obdutiti boledi-
ne. Napetost vzdrzujte 5 sekund
in jo zatem za 5 sekund sprostite.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

2. vaja: PRITISK S PESTMI
OB STENO

Z obrazom se priblizajte steni
in se od nje oddaljite za dolZino
podlakti. Stojte vzravnano, stopa-
la so razmaknjena v Sirini bokov.
Roke naj bodo ob telesu in ko-
molci pokréeni do pravega kota.
Napnite trebusne, zadnjicne in
stegenske miSice, da boste med
izvedbo vaje stabilni ter postopo-
ma, v 2 do 3 sekundah s pestjo
ene roke pritisnite ob steno. Pri
tem ne smete obcutiti bolecine.
Napetost vzdrzujte 5 sekund in jo
zatem za 5 sekund sprostite.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Enako naredite
tudi z drugo roko. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije vaj z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.
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3. vaja: PRITISK Z DLANJO

0B STENO

Z bokom se postavite k steni, da
se jo dotikate s podlaktjo. Komo-
lec pokréite pod pravim kotom.
Napnite trebusne, zadnjicne in
stegenske misice, da boste med
izvedbo vaje stabilni ter posto-
pno, v 2 do 3 sekundah pritisnite
hrbtno stran dlani ob steno. Pri
tem ne smete obcutiti bolecine.
Napetost vzdrzujte 5 sekund in jo
zatem za 5 sekund sprostite.

V seriji zaCnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Enako naredite
tudi z drugo roko. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije vaj z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

4. vaja: PRITISK Z DLANMI

NA POPEK

Obe dlani polozite na trebuh v
viSini popka. Zapestja in komol-
¢i naj bodo v isti ravnini. Napnite
trebudne, zadnjicne in stegenske
misice, da boste med izvedbo
vaje stabilni. Dlani postopoma,
v 2 do 3 sekundah, pritisnite na
popek, da obCutite prijetno na-
petost na sprednji strani rame. To
napetost vzdrzujte 5 sekund in jo
zatem za 5 sekund sprostite.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije vaj z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.
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ZAHTEVNEJSE VAJE ZA RAMO

Ob popolni odpravi bolecine v rami lahko preidete na zahtevnej-
Se vaje za izboljSanje gibljivosti sklepa, krepitev oslabljenih
misic in stabilizacijo podrocja rame.

~

Vsebina ima izkljuéno splosno izobrazevalne namene in ni nadomestilo za obisk pri zdravniku ali za posvet

s farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja oziroma bolezni upostevate navodi-
la svojega zdravnika in drugih zdravstvenih delavcev.
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5. vaja: POTISK ROK NAZAJ

Izberite stabilno mizo. Za vecjo
varnost svetujemo, da jo potisne-
te ob steno. Postavite se bo¢no
ob mizo, z zunanjo nogo stopite
korak naprej in jo rahlo pokrcite
v kolenu. Z notranjo podlaktjo se
naslonite na mizo. V drugo roko
primite napolnjeno pollitrsko plas-
tenko. Roko, v kateri drZite plas-
tenko, iztegnite ob telesu in jo
postopoma potiskajte nazaj, ven-
dar najve¢ do viSine ramen. Roko
nato pocCasi spuSCajte v zacetni
polozaj.

V seriji za¢nite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Enako naredite
tudi z drugo roko. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije vaj z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

6. vaja: DVIGANJE ROK
PRED TELESOM

Stojte vzravnano, stopala so raz-
maknjena v Sirini bokov. Kolena
naj bodo rahlo pokréena. Primite
napolnjeni pollitrski plastenki in iz-
tegnite roke ob telesu. Roke nato
postopoma dvigujte pred seboj,
najve¢ do viSine ramen, in jih po-
Casi spusCajte v zaCetni polozaj.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije vaj z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

7. vaja: ODMIK V RAMENIH S
POKRGENIM KOMOLCEM
Stojte vzravnano, stopala so raz-
maknjena v S§irini ramen. S po-
ljubno nogo stopite korak nap-
rej in tezo prenesite na prednjo
nogo. Primite napolnjeni pollitrski
plastenki in nekoliko pokréite ko-
molce. Roke odmikajte od telesa,
najve¢ do viSine ramen, in jih po-
Casi spusCajte v zaCetni polozaj.

V seriji za¢nite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije vaj z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.
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8. vaja: VAJA ZA RAMO S
PRIMIKOM KOMOLCA

Ulezite se na hrbet, noge naj bodo
razmaknjene v Sirini bokov in ko-
lena pokr&ena. Primite napolnjeni
pollitrski plastenki. Roke dvignite
navpi¢no in jih v komolcih rahlo
pokrcite. Odmikajte plastenki, pri
¢emer s komolci ne sezite do tal,
in jih ponovno priblizajte. Pri tem
pazite, da se plastenki med seboj
ne dotakneta.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije vaj z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

9. vaja: PRIMIK LOPATIC 2z
ROKAMI V ODROGENJU

Lezite na trebuh in odroCite roke.
Celo poloZite na blazino in poskr-
bite, da boste normalno dihali.
Roke dvignite od podlage, kolikor
lahko, in priblizajte lopatici. Polo-
7aj zadrzite 5 sekund in se nato
za 5 sekund sprostite.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije vaj z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

10. vaja: PRIMIK LOPATIC Z
ROKAMI POD KOTOM 45°

Lezite na trebuh in roke iztegnite
naprej pod kotom 45°. Poskrbite,
da boste normalno dihali. Roke
dvignite od podlage, kolikor lah-
ko, in priblizajte lopatici. PoloZaj
zadrzite 5 sekund in se nato za 5
sekund sprostite.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije vaj z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

11. vaja: VRAT MED RAMENI

Usedite se na stabilen stol in se
primite za sedalo. Dvigujte rame-
na naravnost navzgor, kot bi se z
njimi hoteli dotakniti svojih uses.
Polozaj zadrzite do najve¢ 5 se-
kund, nato ramena spustite v za-
Cetni polozaj.

V seriji zaénite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije vaj z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.
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ZAHTEVNEJSE VAJE ZA RAMO

RAZTEZNE VAJE

Z razteznimi vajami sprostimo zakréene misice ramenskega obroca
in poveCamo njegovo gibljivost. Z raztezanjem nikoli ne pretiravamo,

12 12. vaja: SKLECE NA izvajamo ga pocasi in le do obcutka rahle napetosti.
e J&V\‘J DLANEH 0B STENI
» Obrnite se k steni in se z dlanmi v )
vigini in &irini ramen oprite nanjo. 15 15. vaja: RAZTEZANJE
Odmaknite se korak od stene, B MISIC RAMENA
noge so pri tem iztegnjene in v Eno roko iztegnite in hrbtno stran
podaljiku trupa. Napnite trebu- podlakti poloZite na spodnji del
Sne misice. Z rokami se pocasi in hrbta. Z drugo roko se primi-
nadzorovano potiskajte od stene te preko glave in jo postopoma
4 in vracajte nazaj, tako da se ko- potiskajte proti rami, da zadutite
= molci med spuScanjem telesa rahel razteg v rami in vratu. Iz-
pomikajo navzven. Med vajo nor- tegnjeno roko medtem potiskajte
malno dihajte. S proti tlom. PoloZaj zadrzite od 20
do 30 sekund. Vajo ponovite Se z
V seriji zaCnite s 3 do 5 ponovit- drugo roko.
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje V seriji izvedite do 3 ponovitve
zmoznosti izvedite do tri serije vaje z vmesnimi 20-sekundnimi
vaj z vmesnimi 20-sekundnimi odmori.
odmori.
16. vaja: RAZTEZANJE
MISIC RAMEN LEZE
i Ulezite se na bok in si z blazino
13 13. vaja: SKLEGE NA podprite glavo. Nadlaket na tleh
B PODLAHTEH OB STENI je pod pravim kotom s telesom,
ﬂ Obrnite se k steni in se s podlakt- podiaket je pokoncna. Z naspro-
mi v vigini ramen oprite nanjo. Od- tno roko se primite za zapestje in
maknite se korak od stene, noge roko potiskajte proti tlom, da za-
SO pri tem iztegnjene in v podalj- Cutite prijeten razteg v rami. Polo-
8ku trupa. Napnite trebugne mi- Z8j zadrzite od 20 do 30 sekund.
Sice. Na podlakteh se pocasi in Enako naredite z drugo roko.
nadzorovano potiskajte od stene o , )
8 A in vraCajte nazaj tako, da so pod- \% serij |zved|’ge Ido 3 ponovitve
sk lakti ves &as oprte ob steno. Med vaje z vmesnimi 20-sekundnimi
vajo normalno dihajte. odmori.
V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8 17. vaja: VAJA ZA
ponovitev vaje. Glede na svoje SPROSCANJE RAME
zmozZnosti izvedite do 3 serije vaj z Izberite stabino mizo. Za vedjo
vmesnimi 20-sekundnimi odmori. varnost svetujemo, da jo potisne-
te ob steno. Postavite se bocno
ob mizo, z notranjo nogo stopite
korak naprej in se z dlanjo not-
ranje roke naslonite na mizo. Z
e 14. vaja: NIHANJE Z ROKO V iztegnjeno roko, v kateri drzite

IZKORAKU

Stopite z desno nogo korak nap-
rej in nekoliko pokréite kolena.
Desno roko iztegnite pred seboj
v viSini rame. Napnite trebusne
misice. Z roko v obsegu giba
do 10 cm kar najhitreje nihajte v
smeri gor-dol. Vajo izvajajte 8 se-
kund. Vajo ponovite Se z drugo
roko. Med izvedbo vaje so mozne
razlike v obsegu giba med desno
in levo roko.

V seriji naredite 3 ponovitve

plastenko 5-krat oriSite krog v
smeri urinega kazalca in enako v
nasprotni smeri. Vajo ponovite z
drugo roko.

V seriji izvedite do 3 ponovitve
vaje z vmesnimi 20-sekundnimi
odmori.

SPROSCANJE

Namen sprosCanja je zmanjSanje misi¢ne napetosti in splosno
umirjanje ter osredotoCanje nase.

vaje. Glede na svoje zmoznosti
izvedite do 3 serije z vmesnimi
20-sekundnimi odmori.

Vsebina ima izkljuéno splosno izobrazevalne namene in ni nadomestilo za obisk pri zdravniku ali za posvet

s farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja oziroma bolezni upostevate navodi-
la svojega zdravnika in drugih zdravstvenih delavcev.
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