PROGRAM REHABILITACLE
AC sklepa

video
+

demo

AC sklep

IX’S

zdravilna moc¢ dotika




IX'S

moc¢

O anatomskem pogledu akromioklavikularnega sklepa (AC sklep) in poskodbah tega sklepa si lahko
preberete na nasi internet strani mojaxis.si/ac-sklep-in-poskodbe.

Predstavljen program rehabilitacije je uporabljal tudi moj oce, ki je leta 2012 na smucanju padel na
ramo in si poskodoval AC sklep (poskodba 3 stopnje).

KAJ LAHKO V PRIMERU POSKODBE NAREDITE SAMI?

1. Cim hitreje po poskodbi izvedba ukrepov prve pomo¢i (R.I.C.E = pocitek.led.kompresija.dvig).

2. Preverite stanje AC sklepa z razlicnimi enostavnimi testi. Opis vseh testov najdete na nasi
internet strani mojaxis.si/ac-sklep-in-poskodbe.

3. Vtiranje zelis¢nih-protivnetnih krem: veckrat na dan. Preko noci namaZete na gazo in ovijete
okoli poSkodovanega mesta.

4. Poiscete takojsnjo strokovno pomoc. V kolikor je poskodba zahtevnejsa bo potrebno napraviti
rentgenski posnetek. Prej kot bo AC sklep operiran, vecja je moZnost popolnega okrevanja.

5. Po operativnem posegu in ko odstranite opornico obiscete AXIS terapevta, ki vas bo strokovno
pregledal in svetoval ustrezno rehabilitacijo.

KAJ LAHKO V PRIMERU POSKODBE NAREDIMO ZA VAS?

Izvedemo strokovni pregled in damo priporocila.

Izvedemo AXIS terapijo — masazo (odpravimo misi¢ne krce in odpravimo vnetja) in pospesimo
procese samozdravljanja.

Dodamo primerna mazila za pospeseno regeneracijo tetive.

Pripravimo VADBENI PROGRAM in z vami tudi vadimo.

¢<¢ ¢¢

Pomembno je, da se poskodbe zavedamo takoj in ustrezno ter pravocasno ravhamo.
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5 KORAKOV REHABILITACUE

TAKOJ PO POSKODBI

TAKOJ PO PREGLEDU / OPERACUJI

ZACETEK IZVAJANJA VA)

NADALJEVALNA VADBA

VRNITEV K REKREACUI
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1.korak: TAKOJ PO POSKODBI T

PRVI UKREPI so ukrepi prve pomoci - R.I.C.E = pocitek.led.kompresija.dvig.

Cilj postopkov v akutni fazi je omiliti bolecino, prepreciti nadaljnje poSkodbe, nadzorovati oteklino
(hematom, edem) in vnetje, ter telesu omogociti samozdravljenje. Cimprej je potrebno roko oz.
ramenski obro¢ imobilizirati in ¢imbolj mirovati. Predel poskodbe je potrebno lokalno hladiti
(led). Z aplikacijo hlajenja se upocasnita presnova, cirkulacija in zmanjSa se bolecina. Hladimo
vedno prek sloja tkanine in nikoli na golo kozo.

Takoj po poskodbi ¢imprej poiscite strokovno pomo¢ (zdravnik). Od vrste oz. stopnje poskodbe
(preberete si ¢lanek na nasi internet strani mojaxis.si/ac-sklep-in-poskodbe) je odvisno kaksno bo
nadaljevanje sanacije poSkodbe. Rentgenski posnetek bo razkril ali je operacija potrebna.

Obstajata 2 metodi sanacije poskodbe, ki sta odvisni od vrste oz. \‘
stopnje poskodbe:

1. KONZERVATIVNO ZDRAVLIENJE:

To metodo uporabljajo predvsem pri poSkodbah TIP-a 1 in TIP-a 2.
Z pravilno postavitvijo roke, poskusajo lo¢ena dela ¢im bolj priblizati
in nato zamavditi ali fiksirati z opornico za dobo 2-4 tednov. Tako
se poskodovani ligamenti zarastejo sami.

2. OPERATIVNI (KIRURSKI) POSEG:

To metodo uporabljajo pri poSkodbah TIP-a 3, 4, 5 in
6. Pri teh poskodbah gre za popolno pretrganje
ligamentov in dislociranje klju¢nice od lopatice. Za
uravnavo je potreben operativni poseg.

Na desni sliki lahko vidite, kako kljucnico fiksirajo na
lopatico z vijakom. Sam operativni poseg je v vecini
primerov kratek. Oce, ki je otrpel poSkodbo TIP-a 3, je
bil tako Ze naslednji dan po operaciji izpuscen v

domaco oskrbo.
Po operaciji sledi imobilizacija z opornico za dobo 4 tednov.
Obdobje celotne sanacije poskodbe traja od 6-9 mesecev.
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UVODNI VADBENI PROGRAM

Programa se lotite, ko so se ligamenti v sklepu zarasli in bolecina ni ve¢ tako mocna. Vaje izvajajte
pocasi in kontrolirano, brez agresivnih in sunkovitih gibov. Cilj te faze je povecati mobilnost in
gibljivost in prepreciti misicno atrofijo. V kolikor se po vadbi Se vedno pojavlja oteklina, lokalno
hladite z ledom. Vaje lahko izvajate vsak dan, saj vam vzamejo le par minut. Razteg naj bo vedno
brez bolecine.

1. VAJE ZA MOBILNOST IN GIBUIVOST

A., B. Zibanja v predklonu (manjSa amplituda)

Vaje izvajate stoje v predklonu. Raven hrbet, trebusne
misice so stisnjene. Poskodovana roka prosto visi ob
telesu. Z zdravo roko se oprete na podlago.

Gibanje (zibanje) vedo pri¢cne trup. Roka sledi gibanju
trupa. lzvajajte najprej malo amplitudo giba, nato
postopoma povecujete gib.

1. NezZno zibajte roko naprej-nazaj.

2. NeZno zibajte roko levo-desno.

Vsako vajo izvajate 1-2 minuti. 3-krat na dan.

C., €. Krozenja v predklonu

Vaje izvajate stoje v predklonu. Raven hrbet, trebusne
miSice so stisnjene. Poskodovana roka prosto visi ob
telesu. Z zdravo roko se oprete na podlago.

Gibanje (zibanje) vedo pricne trup. Roka sledi gibanju
trupa. lzvajajte najprej malo amplitudo giba, nato
postopoma povecujete gib.

1. KroZenje v levo smer.

2. KroZenje v desno smer.

Vsako vajo izvajate 1-2 minuti. 3-krat na dan.
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NADALJEVALNI VADBENI PROGRAM

S tem programom pri¢nete, ko vaje uvodnega programa Ze izvajate brez bolecin, lahkotno in je
obseg gibanja skoraj popoln (vsaj na % normalnega). V tej fazi Zelimo povecati gibljivost in
mobilnost sklepa in okrepiti miSice in vezi. Pri vseh vajah moramo upostevati nacelo postopnosti,
sistemati¢nosti obremenjevanja ter izogibanja bolecini in oteklini. V kolikor se po vadbi Se vedno
pojavlja oteklina, dvignite nogo in lokalno hladite z ledom.

1. VAJE ZA MOBILNOST IN GIBLJIVOST

A. Zibanja in krozenja v predklonu (vecja amplituda)

Vaje izvajate stoje v predklonu. Poskodovana roka prosto visi.
Z zdravo roko se oprete na podlago.

1.Zibajte roko naprej-nazaj (cilj 90° v vsako smer).

2.Zibajte roko levo-desno (cilj 90° v vsako smer).

3.KroZenja: mali krogi —vecji krogi - mali krogi v levo in desno
smer.

Vsako vajo delate 1 minuto.
Odmor 1 minuto. Nato ponovite celo serijo, naredite 3 serije.

&

Vajo izvajate stoje. Roki sta ob telesu. Z obema rokama
primete palico (zunanji rob) pred telesom. Palica vam sluzi kot
pomoc pri dvigu in raztezanju poSkodovane roke.

Pocasi dvigajte obe roki do vzrocenja.
Zadrzite v raztegu 20 — 30 sekund, pocasi spuscajte v

izhodis¢ni polozaj. Naredite 3 ponovitve.
Odmor 1 minuto. Nato ponovite celo serijo, naredite 3 serije.

C. Raztezanje

Stojite ob vratih (hrbet je fiksen). Z roko objamite obok vrat
NeZno zasukajte trup stran od roke.

ZadrZzite v raztegu 20 — 30 sekund, 3 ponovitve.
Odmor 1 minuto. Nato ponovite celo serijo, naredite 3 serije.
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DODATNI VADBENI PROGRAM

V nadaljevanju so predstavljene dodatne vaje s katerimi lahko v kasnejSem obdobju rehabilitacije

popestrite vaso vadbo.

A. Poteg z elastiko navzgor
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B. Veslanje z elastiko naprej

Vajo izvajate stoje. Stopite na elastiko. Pokrcite kolena in z
nasprotno dlanjo objamite elastiko (slika!)

Potegnite elastiko navzgor in nazaj (komolec ob telesu) in
obenem zarotirajte trup, PAZITE na polozZaj hrbtenice.

Tempo gibanja: 2 sekundi dvig - zadrzite 3 sekunde, 4

sekunde spust, 10 ponovitev. Odmor 1 minuto. Nato
ponovite celo serijo, naredite 3 serije.
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C. Veslanje z elastiko nazaj

Vajo izvajate stoje. Z dlanjo objamite elastiko in jo dvignite
do visine rame -komolec navzven (slika!).

Potisnite roko ¢im bolj naprej (maksimalen izteg) in pocasi
spuscajte v izhodis¢ni polozaj. PAZITE na polozaj hrbtenice.

Tempo gibanja: 2 sekundi poteg - zadrzite 3 sekunde, 4

sekunde spust, 10 ponovitev. Odmor 1 minuto. Nato
ponovite celo serijo, naredite 3 serije.
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Vajo izvajate stoje. Roki sta iztegnjeni v predrocenju . Dlani
sta obrnjeni navzgor, objameta elastiko (slika!).

Veslajte stoje z obema rokama. Poudarek je na gibanju
komolcev NAZAJ!

Tempo gibanja: 2 sekundi poteg - zadrzite 2 sekundi, 4
sekunde spust, 10 ponovitev. Odmor 1 minuto. Nato
ponovite celo serijo, naredite 3 serije.
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https://player.vimeo.com/video/216515544?autoplay=1&loop=1
http://www.youtube.com/watch?v=EgMft3uaLpc
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O AVTORJU
o

Samo KLEMENC,
profesor Sportne vzgoje, osebni trener in AXIS terapevt.

Sportnik po srcu. V otro$tvu in mladosti sem treniral razlicne $portne

panoge, najbolj pa sem se ustalil v ko3arki. Ze v tem obdobju sem se
spoznaval z razliénimi vrstami poSkodb, pa naj bodo to lastne ali od
soigralcev, prijateljev. Po zaklju¢enem Solanju na Fakulteti za Sport sem
par let delal v Solskem sistemu, kot ucitelj Sportne vzgoje in spremljevalec
gibalno oviranega otroka. Nato pa sem se podal na samostojno. Na
podroju Gorenjske sem imel lastno ko3arkarsko %olo, ob selitvi v Skofjo
Loko pa sem se nato preusmeril v Sportno rekreacijo in Sport za zdravje.

Skozi dolgoletno prakso sem spoznaval teZave in tegobe Stevilnih ljudi,
zato sem se kmalu zagel zanimati za naravne terapevtske pristope. Ze na
Fakulteti za Sport sem se seznanil z osnovami Sportne in terapevtske
masaze. Kasneje sem manualno terapijo izpopolnil pri g.Ravnikarju z
njegovo metodo naravnega zdravljenja. V letu 2019 sem opravil tudi
izobrazevanje — OMT (Osteopathic Manipulation Techniques) Training.
Redno se izobrazujem in udelezujem razlicnih seminarjev in tecajev.

V letu 2010 sva s partnerico ustanovila AXIS terapijo — mojAxis.si, z Zeljo
pomagati ljudem vseh starostnih skupin pri ustvarjanju in ohranjanju
zdravega nacina Zivljenja. Skozi proces gibalne terapije (AGT) ucim
pravilno izvajanje vaj, izvajam masazne terapije (AMT), svetujem in
izobrazujem.

VEDNO V POMOC

Za AXIS terapijo poklicite 041 962247.

eNOVICKE — tedenski ¢asopis s koristnimi informacijami o zdravju,...
Narodite na mojaxis.si, v rubriki ZELIM S| eNOVICKE.

Stran |23 mojAXIS.si | 041849846


http://mojaxis.si/



