PROTOCOL DE RECUPERARE DUPA REPARAREA
ARTROSCOPICA A COAFEI DE ROTATORI.

ORTHOTEAM
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Etapa 1
Saptamana 1-6

ETAPA 1 - SAPTAMANA 1-6

Exercitii scapulare

Exercitii pendulare

Flexie pasiva cu ajutorul mesei
Rotatie externa pasiva

Mingea antistres

Exrcitii active incheietura mainii
Exercitii active cot (flexie-extensie)
Intinderea gatului

ON OO0~ w N



Etapa 2A
Saptamana 7-9

ETAPA 2A - SAPTAMANA 7-9

1. Impingeri la perete

2. Scrisul alfabetului in decubit dorsal

3. Exercitii de flexie-extensie (benzi elastice)

4. Exercitii de abductie-adductie (benzi elastice)
5. Rotatie interna in decubit lateral

6. Rotatie externa in decubit lateral

7. Urcari cu degete la perete (asistat)

8. Flexie in decubit doral - baston

9. Rotatie externa - baston

10. Plimbari
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Etapa 2B
Saptamana 10-12
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ETAPA 2B - SAPTAMANA 10-12

impingeri la perete

Scrisul alfabetului in decubit dorsal

Exercitii cu mingea la perete

Exercitii de flexie-extensie (benzi elastice)
Exercitii de abductie-adductie (benzi elastice)
Rotatie interna - intinderi

Rotatie externa - intinderi

Intindere capsula posterioara

9. Exercitii cu degete la perete pentru flexie

10. Exercitii cu degete la perete pentru abductie
11. Flexie cu baston in ortostatism

12. Exercitiu “future” pentru rotatie externa
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Etapa 2B

lzometrie
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EXERCITII ISOMETRICE
Flexie

Extensie

Abductie

Adductie

Rotatie externa
Rotatie interna
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ETAPA 3 - “STRETCHING"

Trapez

Deltoid posterior/capsula
Triceps

Latisimus dorsi

Romboizi

Pectorali

Semnul opririi

Rotatie externa
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Etapa3
Saptamana 13-16
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ETAPA 3 - SAPTAMANA 13-16
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Trageriin jos in ortostatism
Trageri la orizontala in ortostatism
Flexie
Extensie
Rotatie externa
Rotatie interna
Adductie
Triceps
Biceps
. Aplauze peste cap

. Flexie cu bratul rotat intern
. Scrisul alfabetului in ortostatism
. Flotari la perete
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Etapa 4
Saptamana 17+

ETAPA 4 - SAPT. 17+
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Tractiuni

Scrisul alfabetului in ortostatism
Extensie in decubit dorsal
Flexie in decubit dorsal

Flexie in ortostatism

Rotatie externa

Rotatie interna

Biceps

Triceps

. Florari pe genunchi

. Flotari clasice

. Triceps

. Semnul opririi cu banda elastica
. Deltoid

. Deltoid




