КОМПЛЕКС ЛЕЧЕБНОЙ ГИМНАСТИКИ ПРИ ВЫВИХЕ ПЛЕЧА

1. ПЕРИОД ИММОБИЛИЗАЦИИ (до 3 недель)
И.П.ЛЕЖА НА СПИНЕ:
1. Сжимание пальцев кисти в кулак.

2. Противопоставление 1-го пальца.

3. Сгибание и разгибание в кистевых суставах.

4. Пальцы сжать в кулак, круговые движения в кистевых суставах.

5. Пронация и супинация предплечий.

6. Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах.

7. Поднимание здоровой руки через перед вверх.

8. Поднимание здоровой руки через сторону вверх.

9. Поднимание и опускание плеч.
10. Круговые движения плечами.

И.П. СИДЯ НА СТУЛЕ: 

1. Поднимание прямой руки через перед вверх.

2. Поднимание прямой руки через сторону вверх.

3. Заведение здоровой руки за голову.
И.П. СИДЯ ЗА СТОЛОМ: 

1. Плечо и предплечье поврежденной руки лежит на плоскости, сгибание и разгибание в локтевом суставе.

2. Изометрическое напряжение мышц (пытаемся согнуть поврежденную руку в локтевом суставе, плечевом суставе, отвести плечо, повернуть плечо кнутри или кнаружи). Длительность фазы напряжения 2-3 с., расслабление – 7-10 с.

П. РАННИЙ ПОСТИММОБИЛИЗАЦИОННЫЙ ПЕРИОД (до 1,5 месяцев)
И.П. СИДЯ НА СТУЛЕ:
1. Сгибание и разгибание поврежденной руки в локтевом суставе.

2. Поднимание поврежденной руки через сторону вверх с помощью.
3. Поднимание поврежденной руки через перед вверх с помощью.

4. Руки в замок перед собой, здоровая рука поддерживает больную, вывести руки вперед.

5. Руки в замок, «колка дров» от плеча больной руки к противоположному колену.

6. Скользящие движения поврежденной руки по боковой поверхности тела до подмышечной впадины с помощью.
И.П. СИДЯ ЗА СТОЛОМ:
1. Плечо и предплечье поврежденной руки лежат на поверхности стола, сгибание и разгибание в локтевом суставе с гантелей 0,5 – 2 кг.

Ш. ПОЗДНИЙ ПОСТИММОБИЛИЗАЦИОННЫЙ ПЕРИОД (от 1,5 до 2,5 месяцев)

И.П.СИДЯ НА СТУЛЕ ИЛИ СТОЯ:
1. Раскачивание поврежденной руки.

2. Поднимание прямых рук вверх, заведение их за голову.

3. Поднимание прямых рук через стороны вверх.
4. Кисти рук к плечам, свести и развести локти. 

5. Кисти рук к плечам, поднимание локтей вверх.

6. Кисти рук к плечам, круговые движения в плечевых суставах.

7. Отведение прямой руки в сторону до угла 90 градусов с фиксацией в этом положении на  5-7 секунд.

8. Выведение прямой руки вперед до угла 90 градусов с фиксацией на 5-7 секунд.

9. Заведение кистей рук за спину.
10. Поднимание вверх гимнастической палки, удержание ее 5-7 секунд.

11. Передача гимнастической палки из одной руки в другую над головой. 

12. Поднимание вверх гимнастической палки, заведение ее за голову.

13. Отведение прямой руки с гантелей (0,5 – 2 кг) в сторону до угла 90 градусов.
14. Поднимание прямой руки с гантелей вперед до угла 90 градусов.

ДО 6 МЕСЯЦЕВ рекомендуется избегать движений: форсированного разгибания, поворотов плеча кнаружи, махов, висов, упоров сзади, метаний, поднимания и переноса тяжестей.

