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Udinki fizioterapevtskih postopkov za zmanjSanje dejavnikov
tveganja za nastanek preobremenitvenih poSkodb ramena pri
Sportnikih — sistematicni pregled literature

Effects of physiotherapy procedures for reducing risk factors of shoulder
overuse injuries in athletes — systematic literature review

Ana Bostjan¢i¢', Alan Kacin'

IZVLECEK

Uvod: Metanje ali udarjanje z roko nad glavo ustvarja izredne obremenitve ramenskega sklepa, kar lahko povzroci
bolecine in poskodbe sklepa, ki so glavna tezava tovrstnih Sportnikov. Za uspesno preprecevanje nastanka poSkodb
naj bi bilo bistveno prepoznavanje dejavnikov tveganja in prepreCevanje ¢ezmernih obremenitev sklepa. Namen
nasega Clanka je bil pregledati in analizirati izsledke znanstvenih raziskav o uéinkovitosti fizioterapevtskih
postopkov za zmanjSanje dejavnikov tveganja za nastanek preobremenitvenih poSkodb ramena pri tovrstnih
$portnikih. Metode: Pregled randomiziranih kontroliranih poskusov, objavljenih v zadnjih petih letih v podatkovnih
zbirkah Pubmed, CINAHL in PEDro. Rezultati: Merilom izbora je ustrezalo sedem raziskav. Eden izmed
specifi¢nih vadbenih programov za zmanjsevanje dejavnikov tveganja poskodb je uspesno vplival na manjSo stopnjo
poskodb, druga dva pa sta pomembno izboljsala jakost in razmerje navorov misi¢nih parov ramenskega sklepa.
Eden izmed vadbenih programov se po uc¢inku ni razlikoval od standardne fizioterapevtske obravnave. Aplikacija
elasti¢nih in togih lepilnih trakov je vplivala na izboljSanje propriocepcije in stabilnosti sklepa, povecanje obsega
notranje rotacije ter zmanj$anje diskinezije lopatice. Zakljucki: Veéina vadbenih aktivnosti, usmerjenih v
zmanjSevanje dejavnikov tveganja poskodb ramenskega sklepa in ramenskega obroca, je pokazala pozitivne ucinke,
zato bi jih bilo dobro dodati k ustaljeni Sportni vadbi. Elasti¢ne ali toge lepilne trakove je smiselno uporabiti le kot
dodatek k kinezioterapiji, in sicer le pri osebah z ve¢jim tveganjem. Za doloCanje resni¢nega ucinka posameznih
postopkov na zmanjSanje pojavnosti poSkodb so potrebne dodatne raziskave visoke kakovosti.

Kljuéne besede: preventiva, preobremenitev, ramenski sklep, Sportniki z metom nad glavo.

ABSTRACT

Introduction: The overhead throwing and striking movements put extraordinary demands on glenohumeral joint
and can lead to pain and injuries, which are the major health problem in overhead athletes. The identification of risk
factors of shoulder joint overuse injuries is regarded the key to successful injury prevention. The aim of this article
was to review scientific research reports on the effectiveness of physiotherapy procedures aiming to reduce risk
factors of shoulder joint overuse injuries in overhead sports. Methods: The reports of randomized controlled trials
published over the past five years were searched in Pubmed, CINAHL and PEDro databases. Results: Seven studies
met all the criteria and were thoroughly analyzed. One of the specific exercise programs aimed to reduce risk factors
was successful in reducing the degree of shoulder injury, while two of them significantly improved strength and
torque ratios of the shoulder muscles. Another specific exercise program did not show better effectiveness than
standard physiotherapy. The application of elastic and rigid adhesive tapes improved the proprioception and joint
stability, increased mobility, and decreased scapular dyskinesia. Conclusions: Most of the reviewed therapeutic
exercise programs proved to be effective and should therefore be added to the sport-specific training routine. Elastic
or rigid adhesive tapes should be used only as an adjunct to kinesiotherapy, and only in athletes at higher risk. There
is a high demand for additional high-quality studies, which would scrutinize the relative contribution of each
preventive procedure to the incidence of injuries.

Key words: prevention, overuse, shoulder, overhead throwing athletes.
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UvOD

Gibanje roke nad glavo zahteva izjemno hitrost in
visoke sposobnosti. Pomembna je tako gibljivost
kot tudi misi¢na moc, koordinacija, sinhronost in
zivéno-miSi¢ni nadzor. Gibanje meta ustvarja
izredne zahteve za ramenski sklep (1), kar lahko
vodi do bolecin in poskodb, ki pomenijo veliko
tezavo pri Sportih z metom ali udarcem nad glavo,
kot so bejzbol (2), rokomet (3, 4) odbojka (4, 5),
kriket (6), badminton (7) in drugi.

Kar 30 % Sportnikov z znacilnim gibanjem roke
nad glavo naj bi v asu kariere utrpelo poskodbo
ramenskega sklepa, kar kaze na izredno visoko
tveganje (8). Raziskave so pokazale, da je
Sportnikov, ki morajo zaradi bolecin v ramenskem
sklepu zmanjsati Stevilo in koli¢ino Sportne vadbe
ali jo popolnoma prekiniti, med srednjeSolskimi
moskimi in Zenskimi igralci odbojke 5 % (9), med
profesionalnimi rokometasi pa je bilo takih kar 12
% (4). Med profesionalnimi rokometasicami ima
tezave z ramenskim sklepom kar 36 % igralk Ze
pred zaCetkom sezone (10). Vecina tezav naj bi
bila povezana s preobremenitvijo (9-11), ki jo
pripisujejo  ponavljajoim se in Cezmernim
obremenitvam na ramenski sklep. Ta naj bi
povzro€il mis§i¢no utrujenost in s tem povecano
tveganje  poskodbe ramenskega sklepa s
spreminjanjem vzorcev aktivacije misic, razmerja
ramenskem obroc¢u (12). Nekateri med dejavnike
tveganja uvrS€ajo pomanjkanje notranje rotacije
ramenskega sklepa (13, 14), pomanjkanje celotne
rotatorne gibljivosti ramenskega sklepa (15, 16),
diskinezijo lopatice (13, 14) ter razlike v najkrajsi
razdalji med spodnjim lateralnim robom
akromiona in glavo nadlahtnice na mestu njenega

N A

presecisca s podalj§ano osjo akromiona (17-19).

DiFiori in sodelavci (20) so v preglednem ¢lanku
dejavnike, ki vplivajo na preobremenitev
ramenskega sklepa pri mladih, razdelili na
intrinzi¢ne in ekstrinzi¢ne. Intrinzicni vkljucujejo
dejavnike, povezane z rastjo, ob¢utljivost rastnega
hrustanca na ponavljajoci se stres, pospeseno rast v
adolescenci, prejsnje poskodbe, raven
pripravljenosti, anatomske dejavnike, menstrualno
disfunkcijo ter psiholoske in razvojne dejavnike.
Med ekstrinzi¢ne dejavnike so uvrstili obremenitev
treniranja (stopnja, intenzivnost, stopnjevanje),
urnike treniranja in tekmovanj, $portno opremo,

okolje, Sportno tehniko ter psiholo$ke dejavnike —
vpliv odraslih in vrstnikov. PoSkodbe naj bi bile pri
mladih rezultat medsebojnega prepletanja Stevilnih
dejavnikov ter dejavnikov, povezanih z rastjo, ki
so posebnost pri tej populaciji (20). Zanje so
znaCilne predvsem apofizne poSkodbe in stres
frakture, pri odraslih pa se pogosteje pojavljajo
poskodbe miSi¢no-kitne enote, kosti, burz in
zivéno-Zilnih struktur (21-23).

Okrevanje po preobremenitvenih poskodbah
ramenskega sklepa je dolgotrajnejse kot po
akutnih, velikokrat so tudi vzrok za umik iz $porta
ali povzro¢ijo dolgotrajne zdravstvene posledice
(20). Za razvoj uspesnih preventivnih programov
naj bi bilo bistveno prav prepoznavanje dejavnikov
tveganja (24) in prepreCevanje  Cezmerne
obremenitve (25). Nekateri avtorji poudarjajo
pomen osredotoCanja na gibalne motnje, saj je
strukturno anatomijo nemogoce spreminjati s
fizioterapijo. Strategije fizioterapije temeljijo na
ugotovljenih okvarah ali drazenju tkiva ter
pacientovih ciljih in pricakovanjih (26, 27).
Pomembno je vplivati na motori¢ni nadzor, mo¢ in
gibljivost mehkih tkiv ter na funkcionalno
osteokinematiko in artrokinematiko. Pri
senzori¢no-motori¢nem nadzoru ima pomembno
vlogo propriocepcija, saj je bistvena za
vzdrzevanje funkcionalne sklepne stabilnosti (28).
Ramenski sklep je zaradi Sibke sklepne ovojnice in
vezi ter majhne kostne kongruence mocno odvisen
od senzori¢no-motori¢nega nadzora (29). Za
ustvarjanje mo¢i v tem sklepu je potrebna
ucinkovita stabilizacija. To ustvarjajo kostno-
hrustancne strukture in negativni tlak v sklepu ter
vezi in miSice (30). MiSice rotatorne mansete so
najpomembne;jsi dinami¢ni stabilizatorji
ramenskega sklepa (31). UravnoteZzeno razmerje
mo¢i med zunanjimi in notranjimi rotatorji je
bistveno za zagotovitev stalnega zadrzevanja glave
nadlahtnice v glenoidni ponvici (32).

Namen prispevka je bil pregledati in analizirati
izsledke znanstvenih raziskav o ucinkovitosti
fizioterapevtskih ~ postopkov  za  zmanjSanje
dejavnikov tveganja za nastanek
preobremenitvenih poskodb ramena pri $portnikih
z gibanjem roke nad glavo.
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METODE

Pregledali smo znanstveni podatkovni zbirki
Pubmed in CINAHL ter za fizioterapijo specificno
podatkovno zbirko PEDro (angl. Physiotherapy
Evidence Database). Iskali smo s pomocjo
naslednjih  kljuénih besed: »preventive« OR
»preventionk AND  »shoulder injury« AND
»overhead athletes« OR »overhead sports«. Pogoj
za vkljucitev so bili randomizirani kontrolirani
poskusi, objavljeni med letoma 2014 in 2019, ki so
vkljucevali populacijo zdravih Sportnikov, katerih
specifika je gibanje roke nad glavo. Pomembno
merilo za iskanje je bila uporaba vsaj enega izmed
terapevtskih  postopkov ~ za  preprecevanje
(ponovnih)  poskodb zaradi preobremenitve
ramenskega sklepa. Iskali smo ¢lanke, objavljene v
angleskem jeziku. Izkljucili smo raziskave, ki so

vkljuCevale druge akutne poSkodbe in druge
patologije, izvajale programe kurative ali kadar so
se preventivni programi izvajali pri Sportih, ki niso
vkljucevali gibanja roke nad glavo. Izkljucili smo
tudi raziskave na glasbenikih in delavcih s
podobnim gibanjem ter na plavalcih, ki imajo
zaradi upora vode specifi¢ne poskodbe. V pregled
nismo vkljucili pilotnih raziskav in pregledov
literature.

REZULTATI

Vkljucitvenim merilom je od skupno 68 najdenih
zadetkov ustrezalo sedem raziskav, objavljenih
med letoma 2015 (33, 34) in 2018 (35). Postopek
iskanja je predstavljen na sliki 1 s pomocjo
PRISMA diagrama poteka (36).

Izklju€eni zadetki
(n =52): ni RKP, pregled literature,
obravnava po poskodbi, druge vrste
poskodb ali bolezni, glasbeniki, fizi¢ni
delavci, plavalci

)
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Slika 1: Diagram izbora virov, vkljucenih v podrobnejsi pregled (36)
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Preglednica 1: Demografske znacilnosti preiskovancev

Avtorji Stevilo preiskovancev Povprec¢na starost (leta) Preiskovanci
PS KS PS KS
Ozer et al. (35) TLT P TLT P Rokometasi,
10z,8m 10z,8m 17,93 + 4,82 17,06 + 4,60 odbojkariji,
ELT BO ELT BO koSarkarji
11z 7m 102z,8m 16,94 + 3,62 16,61 + 3,48
Mascarin et al. (40) DzU 8 z DzZU 7z DzU 15,3+ 0,9 DzU 15,9+ 1,2 Rokometasice z
NzU 5 z NzZU 5z NzZU 15,2+ 0,5 NzZU 15,4 £ 0,9 izmerjenim
nesorazmerjem med
rotatorji RS in Sibkostjo
ZR
Andersson et al. (38) 160 z 161z 2=225+42 2=216+33 Rokometasi/-ce
153 m 168 m m=219+37 m=235+48 norveske prve
rokometne lige
Mascarin et al. (39) 21z 18z 15,3+ 1,1 15+0,8 Rokometasice z
izmerjenim
nesorazmerjem med
rotatorji RS in Sibkostjo
NR
Burfeind et al. (37) 3z 4z 24,3+3,9 23,3+1,3 Prostovoljci
5m 4m
Raeder et al. (34) 15z 13z 20,8 +3,3 Amaterske
rokometasice
Zanca et al. (33) 9z 20,7+2,5 Rokometasi, igralci
19m bejzbola in softbola

Legenda: PS — preiskovalna skupina, KS — kontrolna skupina, z — Zenski spol, m — moski spol, DZU — dominantni
zgornji ud, NZU — nedominantni zgornji ud, RS — ramenski sklep, ZR — zunanji rotatorji, NR — notranji rotatorji,
TLT — togi lepilni trakovi, ELT — elasticni lepilni trakovi, P — placebo, BO — brez obravnave.

V sedmih raziskavah je skupaj sodelovalo 868
preiskovancev, v posamezni raziskavi od 16 (37)
do 660 (38). Razpon povpreCne starosti
preiskovancev se je gibal med 15 £ 0,8 (39) in 24,3
+ 3,9 leta (37). Vkljuceni so bili zdravi Sportniki s
specificnim gibanjem roke nad glavo, ki opravijo
od 6 do 10 ur tedenskega treninga (35, 38) in 9 ur
tedenskega treninga (39, 40), ter Sportniki, ki
trenirajo trikrat na teden (33, 34). V eno raziskavo
so bili vkljueni zdravi prostovoljci (37).
Znalilnosti preiskovancev so predstavljene v
preglednici 1.

V raziskavi Anderssona in sodelavcev (38) so z
vprasalnikom za belezenje poskodb raziskovalnega
sredis¢a Sportnih poskodb iz Osla (angl. Oslo
sports trauma research center Overuse injury
questionnaire — OSTRC OIQ) ovrednotili u¢inek
specificnega preventivnega vadbenega programa
na pojavnost poskodb ramenskega sklepa skozi
celotno $portno sezono. Preiskovalci porocajo o
statisticno pomembnem 28 % manjSem tveganju za
lazje in 22 % manjSem tveganju za tezje poskodbe
po izvajanju preventivnega vadbenega programa.

V  treh raziskavah so z  izokineticnim
dinamometrom ugotavljali ucinek specificnih
vadbenih programov na najvecje navore (34, 39,
40) ter razmerja navorov (39, 40) med miSicami
zunanjimi in notranjimi rotatorji ramenskega
sklepa. Program so izvajali trikrat na teden, Sest
tednov. Mascarin in sodelavci (40) so ugotovili, da
je vadba z elastinimi trakovi v obeh skupinah
omogocila izboljSanje maksimalnega navora in
skupnega dela misic zunanjih rotatorjev. Ugotovili
so, da je ucinkovito izboljSala konvencionalno in
funkcionalno razmerje mo¢i rotatorjev ramenskega
sklepa nedominantnega uda. Do izboljSanja
funkcionalnega razmerja dominantnega uda ni
prislo, doseZzena vrednost konvencionalnega
razmerja pa je bila precej vi§ja v primerjavi s prvo
meritvijo, vendar Se vedno nekoliko nizja od
pricakovane. Prav tako so Raeder in sodelavci (34)
ugotovili izboljSanje navora miSic notranjih in
zunanjih rotatorjev dominantne in nedominantne
roke obeh skupin, vendar so bile vrednosti
statisticno pomembno boljsSe v preiskovalni
skupini. Mascarin in sodelavci (39) so ugotovili, da
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navora notranjih rotatorjev, prav tako ne pri
izboljSanju konvencionalnega in funkcionalnega
razmerja misicne mo¢i med rotatorji ramenskega

je specifi¢na vadba v primerjavi z rednim Sportnim
treningom privedla do izboljSanja povprecne
koncentricne moc¢i notranjih rotatorjev. Vadba ni

bila ucinkovitejSa pri izboljSanju maksimalnega

sklepa.

Preglednica 2: Znacilnosti terapevtskih postopkov in vrste uporabljenih merilnih orodij

Avtoriji Merjeni parametri Znacilnosti terapevtskih postopkov
PS KS
Ozer et al. (35) Zunanja rotacija PS1=TLT KS1=P
lopatice, diskinezija PS 2 =ELT KS 2 =BO
lopatice, dolzina miSice
pectoralis minor
Mascarin et al. (40) Koncentri¢ni navor (Nm)  Koncentri¢na in ekscentri¢na krepitev RT+TM
ZR in NR, skupno delo ZR z elasti¢nim trakom
(J)in KR med ZRin NR 6 tednov, 3-krat na teden, 30 min., 3-
pri 60°/s krat 10 ponovitev, 30 s odmor med seti
+RT+TM
koncentri¢ni in
ekscentri¢ni navor (Nm)
ZRin FR med ZR in NR
pri 240°/s
Andersson et al. (38) Pojavnost poskodb Program za izboljSanje OG NR, jakosti Standardno
ZR in miSic lopatice, izboljSanje ogrevanje
kineti€ne verige in gibljivosti prsnega + RT in tekma

Mascarin et al. (39)

Burfeind et al. (37)

Raeder et al. (34)

Zanca et al. (33)

Koncentri¢ni navor (Nm)
NR in KR med ZR in NR
pri 60°/s

koncentri¢ni navor (Nm)
NR, povpre¢na mo¢ (W)
NR in FR med ZR in NR
pri 240°/s
Propriocepcija -
ponovitve poloZaja
fleksije, ekstenzije, ZR
in NR ramenskega
sklepa

Koncentri¢ni in
ekscentri¢ni navor (Nm)
ZR in NR pri 90°/s in
180°/s

Amplituda EMG m.
trapezius in m. serratus
anterior ter kinematika
lopatice med dviganjem
in spud€anjem
zgornjega uda skozi
skapularno ravnino

ko$a ter hrbtenice vkljucen v ogrevanje
7 mesecev, 3-krat na teden, 10 min.
+ RT in tekma

Koncentri€na in ekscentri¢na krepitev
NR s Thera-Band elasti¢nim trakom

6 tednov, 3-krat na teden, 30 min., 3-
krat 10 ponovitev, 30 s odmor med seti
+ RT

Predpripravljeni SPiderTech ELT

Ogrevanije z elasti¢nim trakom, trening z
utezno Zogo osredoto¢en na rokometno
specifi¢ne vzorce gibanja

6 tednov, 3-krat na teden

+RT

PS 1 = ELT z nategom

PS 2 = ELT brez natega

RT

BO

Ogrevanje z
elasti¢nim trakom +
RT

BO

Legenda: PS — preiskovalna skupina, KS — kontrolna skupina, OG — obseg gibljivosti, NR — notranji rotatorji, ZR —
zunanji rotatorji, RT — rokometni trening, TM — trening moci, TLT — togi lepilni trakovi, ELT — elasticni lepilni
trakovi, P — placebo, BO — brez obravnave, FR — funkcionalno razmerje, KR — konvencionalno razmerje, EMG —
elektromiogram, Nm — Newton meter, J — Joul, W — watt.
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V treh raziskavah so proucevali ucinkovitost
names$canja elasti¢nih lepilnih trakov, ki so jih
primerjali s togimi trakovi, placebom ali spontanim
okrevanjem (33, 35, 37). Burfeind in sodelavci
(37) so merili njihov vpliv na propriocepcijo v
ramenskem sklepu. S pomoc¢jo inklinometra so
ugotovili statisticno pomembno vec¢jo natancnost
ponovitve polozaja fleksije in zunanje rotacije v
preiskovalni skupini. V ponovitvah polozaja
ekstenzije in notranje rotacije med skupinama ni
prislo do pomembnih razlik. Ozer in sodelavci (35)
so z enakim merilnim orodjem merili vpliv
aplikacije togih in elasti¢nih lepilnih trakov na
povecanje zunanje rotacije lopatice. Rezultati niso
pokazali pomembnega ucinka trakov. Test
diskinezije lopatice in indeks dolZzine miSice
pectoralis minor sta sicer pokazala kratkoroc¢ne
ucinke obeh vrst trakov na izboljSanje diskinezije
in dolzine miSice pectoralis minor, vendar ni
znano, ali je ta ucinek dolgotrajen. Zanca in
sodelavci (33) so po utrujanju z zaporednim
metanjem zogice ob steno merili u€inek elasti¢nih
trakov na padec EMG-signala miSic trapezius in
serratus anterior ter na spremembe v kinematiki

lopatice. Elasti¢ni trakovi z nategom so Vv
primerjavi s trakovi brez natega pomembno
vplivali na manj§i padec EMG-signala po

utrujanju. V primerjavi s kontrolno skupino nobeni
izmed elasti¢nih trakov niso statisticno pomembno
zmanjsali spremembe v kinematiki lopatice po
utrujanju. Znacilnosti terapevtskih postopkov in
vrste merilnih orodij so predstavljene v preglednici
2.

RAZPRAVA

Iz pregledane literature lahko ugotovimo, da so se
terapevtski postopki in tudi merilna orodja za
oceno ucinka preventivnih vadbenih programov in
drugih terapevtskih postopkov med seboj precej
razlikovali, zato neposredna primerjava rezultatov
med nekaterimi raziskavami ni bila mogoca. V
veCini pregledanih raziskav niso neposredno
proucevali ucinka terapevtskih postopkov na
dejansko pojavnost preobremenitvenih poskodb,
temveC le na posamezne posredne dejavnike
tveganja, kot so zmanjSano razmerje navorov
miSi¢nih parov rame, zmanjSana propriocepcija,
zmanjSana stabilnost, diskinezija in miSi¢na
utrujenost.

Najpogosteje so se izvajali postopki za izboljSanje
miSi¢ne jakosti oziroma najvecjih navorov.
Mascarin in sodelavci (40) so dokazali izboljsanje
funkcionalnega razmerja, vendar predvsem
nedominantnega uda, kar so pojasnili kot manjso
predhodno treniranost tega uda, ki bi lahko
privedla do vecjega izboljSanja mocCi. Vzrok za
slabSe rezultate dominantnega uda so iskali tudi v
majhnem vzorcu preiskovancev. Navajali so, da bi
bil morda uporabljen vadbeni protokol lahko
ucinkovitejSi za izboljSanje miSicne vzdrzljivosti,
zato so za prihodnje raziskave predlagali povecanje
intenzivnosti in zmanjSanje ponovitev. Raeder in
sodelavci (34) so kljub majhni razliki v izboljSanju
navora miSic rotatorjev ramenskega sklepa med
preiskovalno in kontrolno skupino priporocali
izvajanje vadbe z utezno Zogo. Gre za cenovno
dostopno obliko vadbe misicne moci, ki lahko
pozitivno vpliva na izboljSanje funkcijskih
sposobnosti rame (34). Mascarin in sodelavci (39)
niso prisli do zelenih rezultatov, saj specifi¢na
vadba z elasticnim trakom v primerjavi z rednim
Sportnim treningom ni bila u¢inkovitejsa pri vplivu
na izboljSanje miSi¢ne jakosti in razmerja med
rotatorji ~ ramenskega  sklepa. = Pomanjkanje
pomembnih razlik med skupinami so pripisali
morebitni utrujenosti preiskovalne skupine. Ce
imajo Sportnikove miSice omejeno zmogljivost za
izboljSanje moci, bi lahko dodatna vadba moci
povzrocila utrujenost in omejila koli¢ino povecanja
mo¢i. Kot drugo domnevo so izpostavili mlado

populacijo, ki bi lahko imela nizjo stopnjo
izboljSanja moci zaradi nepopolnega Zivcno-

misicnega razvoja. Da bi lahko potrdili ucinek
tovrstnih programov na izboljSanje misicne jakosti
in razmerja moci, bi bilo treba opraviti dodatne
raziskave z vecjim Stevilom preiskovancev. Gre
namre¢ verjetno za zelo pomembna dejavnika
preprecevanja preobremenitvenih poskodb
ramenskega sklepa, Ceprav njuna neposredna
vzroc¢na povezanost z dejansko incidenco poskodb
do danes $e ni ustrezno dokazana.

Burfeind in sodelavci (37) so dokazali, da
aplikacija elasticnih trakov lahko kratkorocno
vpliva na izboljSanje propriocepcije, niso pa
dokazovali  njihovih  dolgoro¢nih  ucinkov.
Propriocepcija je izredno pomembna za dobro
sklepno stabilnost (28). Na stabilnost naj bi
pomembno vplivala tudi zmanjSana zunanja
rotacija lopatice (41), vendar Ozer in sodelavci
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(35) niso dokazali vpliva togih ali elasti¢nih
lepilnih trakov na njeno povecanje. Ena najbolj
znaCilnih sprememb, povezanih z diskinezijo
lopatice, naj bi bilo skrajSanje miSice pectoralis
minor (42, 43). Spremembe se predpisujejo misicni
napetosti kot posledica ponavljajoce se protrakcije
lopatice pri gibanju roke nad glavo (44). Ozer in
sodelavci (35) so sicer dokazali kratkorocne ucinke
elasticnih in tudi togih trakov na izboljSanje
diskinezije ter dolzine miSice pectoralis minor, ne
pa tudi, ali vodijo do trajne izboljSave stanja.
Elasti¢ni trakovi z nategom v raziskavi Zancove in
sodelavcev (33) kljub ufinkom na manjsi pojav
utrujenosti misic niso vplivali na spremembe v
kinematiki lopatice. =~ Spremembe  kinematike
lopatice naj bi bile po utrujanju miSic sicer majhne
in po mnenju avtorjev funkcionalno zanemarljive.
Zdravi Sportniki naj bi imeli dovolj prilagodljiv
mehanizem za prepreCevanje motenj gibanja po
utrujenosti (33).

Samo v eni izmed novejsih prospektivnih raziskav
(38) so ocenjevali dejanski ucinek preventivnega
vadbenega programa na pojavnost tezav z
ramenskim sklepom. Bil naj bi celo prvi
randomiziran kontroliran poskus, ki je ovrednotil
vpliv vadbe na pojavnost poskodb pri $portnikih z
metom nad glavo. Ugotovitve kazejo na to, da je
preventivni vadbeni program pomembno vplival na
zmanj$anje prevalence tezav z ramenom pri
profesionalnih  rokometasih, zato predlagajo
njegovo vkljuditev v ogrevanje pred Sportno
vadbo. Najvecja tezava pri raziskavi je bila, da so
Sportniki specifiéni vadbeni program v resnici
izvajali le 1,6-krat na teden, ker predstavlja le 53
% priporocene vrednosti (38). Avtorji menijo, da
bi lahko Ze ena do dve vadbi na teden prinesli
pozitivne ucinke.

Na podlagi pregledane literature lahko ugotovimo,
da so bile vse aktivnosti, usmerjene v obravnavo
ramena in ramenskega obroCa, vsaj delno
ucinkovite. PriSlo je do povecanja misicne jakosti,
izboljSanja razmerja navorov miSi¢nih parov,
izboljSanja propriocepcije in stabilnosti sklepa,
poveCanja gibljivosti sklepa ter zmanjSanja
diskinezije lopatice. Ker postopki prinasajo
pozitivne ucinke, je njihova uporaba v rednem
trenaznem procesu  priporocljiva. Dokonc¢na
priporocila bi lahko oblikovali, ko bo izvedenih
ve¢ kakovostnih $tudij s primerljivo metodologijo.

V prihodnje bi bilo smiselno za oceno postopkov
obravnave opraviti ve¢ raziskav, v Kkaterih bi
spremljali in zapisovali poskodbe Sportnikov skozi
daljse casovno obdobje, na primer skozi celotno
Sportno sezono. Previdni pa moramo biti pri izbiri
vkljucenih Sportnikov. Razlika v frekventnosti
treningov med rekreativnimi in profesionalnimi
Sportniki lahko pomembno vpliva na konc¢ni izid
preventivnih  ukrepov, saj je za nastanek
preobremenitve  sklepnih  struktur  bistvena
frekvenca ponovljenih gibanj roke nad glavo (12).

Kot fizioterapevti se moramo zavedati, da na
razvoj bolefine v ramenu netravmatskega izvora
vpliva kombinacija dejavnikov (46). Prav zato naj
bo preventivna vadba heterogena in usmerjena v
ve¢ komponent telesne zmogljivosti. Ce so na
voljo  moznosti za  individualno  oceno
posameznega Sportnika, je smiselno, da vadbeni
program ¢im bolj prilagodimo potrebam vsakega
posameznika. ~ Dobro  zasnovam  program
preventivne terapevtske vadbe je dolgorocno
najucinkovitejsi ukrep, ker imajo pasivni postopki
podpore sklepa, na primer togi in elasti¢ni lepilni
trakovi, le majhne ucinke.

ZAKLJUCKI

Rezultati pregledanih raziskav nakazujejo, da je
katera koli oblika vadbe, ki ulinkovito izboljsa
zivéno-miSi¢ni nadzor celotne ramenske regije,
razmerje v obsegu giba zunanje in notranje rotacije
ramenskega sklepa ter propriocepcijo, stabilnost in
razmerja navorov miSicnih parov rame, lahko
uspesna pri zmanjsevanju pojavnosti
preobremenitvenih poSkodb pri Sportnikih z
znacilnim gibanjem roke nad glavo. Elasti¢ne ali
rigidne lepilne trakove je smiselno uporabiti le kot
dodatek h kinezioterapiji, in sicer le pri Sportnikih
z veljim tveganjem za nastanek ali ponovitev
poskodbe. Za trdnejse zakljucke o vplivu razliénih
programov vadbe in drugih terapevtskih postopkov
so potrebne dodatne raziskave boljSe kakovosti in
enotne metodologije.
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