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Cauza durerii si limitarea miscarilor umarului
poate fi o afectiune a tendoanelor (tendinita,
bursita, tendinita cu manseta rotativa) sau a
articulatiilor (artrita, artroza).

De asemenea, poate fi declansata de activitati
cu miscari repetitive, posturi gresite sau
supraexertare prin ridicarea bratelor deasupra
capului, mai ales daca articulatia era deja
slabita anterior.

Daca umarul este foarte afectat si nu se poate
misca, este posibil sa se fi produs o capsulita
adeziva sau un ,umar inghetat”: tratamentul
este diferit in acest caz.

Durerea in zona umarului poate aparea, de
asemenea, din cauza problemelor la nivelul
coloanei vertebrale cervicale sau a altor
patologii.

Cum sa scapi de durere?

Evitati sa purtati greutati, sa faceti gesturi sau
activitati bruste care forteaza umarul. Nu faceti
sport pana nu va simtiti mai bine. Incepeti
sa va imbracati de la bratul dureros si sa va
dezbracati de la bratul sanatos.

In faza in care simtiti dureri mai accentuate
poate fi benefic sa va mentineti umarul in
repaus (dar nu mai mult de 3 sau 4 zile).

Daca aveti dureri de mult timp, aplicati caldura
uscata pe zona aproximativ 20 de minute, de
trei sau de patru ori pe zi. Daca va doare de
putin timp, poate fi aplicat la rece.

Dacamediculdumneavoastranuil contraindica,
puteti lua calmante sau antiinflamatoare.

Este esential sa faceti miscari suave si
progresive ale umarului pentru a extinde
mobilitatea articulatiei si forta muschilor care
inconjoara articulatia, fara sa fortati niciodata
sau sa cauzati durere: acestea sunt limitele
mobilitatii dvs..
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Umar dureros

Miscati-va usor bratele, ca si cum v- ati intinde
sau ati inota.

Exercitii pendulare: Inclinati-vd inainte,
lasand bratul afectat liber si atarnat.

Faceti urmatoarele exercitii:

e Miscari circulare in sensul acelor de

ceasornic si in sens invers acelor de ceasornic.
e Miscari inainte si inapoi.
e Miscari laterale de la dreapta la stanga.

« Scara de perete »: Stati in fata peretelui;
asezati varful degetelor pe ea, la nivelul capului;
Mutati mana incet in sus, ca si cum degetele ar
merge pe perete, pana la inaltimea maxima pe
care o puteti atinge fara sa simtiti durere. Apoi,
coborati-le treptat pana la pozitia de pornire.

Repetati de cinci ori fiecare exercitiu de trei sau
patru ori pe zi si cresteti numarul repetarilor
treptat, fara a provoca durere.

intrebati un medic daca durerea apare in
repaus, cu umflarea si roseata articulatiei sau
daca apare dupa un accident, o miscare brusca
sau cu o senzatie semnificativa de scadere a
rezistentei.
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