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TRAUHMATOLOGIJAS
UN ORTOFEDIJAR
BLIMNICA

Vingrojumi pirmas seSas nedélas péec
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mugurkaula Kirurgiskas arstésanas

Péc operacijas pirmas 4 lidz 6 nedélas
jaizvairas no:
IlgstoSas s€deSanas un staveésanas viena poza.
Rumpja pagriezieniem.
NoliekSanas uz prieksu.
AtliekSanas.

Ergonomika, priekSmetu cel§ana

Pirmas 6 nedélas necelt vairak ka lkg.
taisnu

Smagumus celt ar
pietupjoties.

muguru,

J
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Pareiza piecelSanas no gultas
Atrodoties stavokli gulus uz muguras
salieciet kajas celu locitavas (/.atteéls).
Pagriezieties bloka uz saniem, ievérojiet, ka
pleci un iegurnis pagriezas reizé (2.clztte'lls).

1.attels

/. 2.attels
++ P&c tam nolaidiet kajas pari gultas malai un,
ar apaks€jo roku atgrizoties no gultas
malas, nonaciet s€dus pozicija (3.attéls).

— 3.attéls
Apgerbsanas

% Viegli uzvelkams un &rts apgerbs.

+ Maksimali saudzg&josa poza Q4.attéls).

2 W

S 4.attéls
Sedesana

¢ Jalieto ciets krésls ar atbalstu mugurai un
elkoniem (5.attéls).

% Sedesanas laiks
pakapeniski japalielina.

% Pieceloties  mugurai
jabit taisnai, viss svars
japarnes uz kajam.

-~ S.attels

MazgaSanas
% Pirmas 6 ned€las tikai dusa, zem kajam
gumijas paklajins; vanna seédét nedrikst.

Auto vadiSana
¢ Ne atrak ka 6 ned€las pec operacijas ar arsta
atlauju.

Sports

* Sakot ar pirmo p&coperacijas
rekomendg€ pastaigas, velotrenazieri.

« Péc diviem méneSiem drikst peldét, bet péc
tris ménesiem- skriet, braukt ar velosip&€du un
nijot.

¢ No trim méneSiem lidz gadam var uzsakt
sporta spéles.

¢ P@&c gada drikst atgriezties sacensibu sporta.

nedelu

Relaksacijas pozas

Vingrosana
Ieteicams  veikt  elpoSanas
pneimonijas profilaksei, pieméram:
% piepust balonu vai medicinisko cimdu;
¢ ar salminu pust burbulus glaze ar tdeni.

vingrojumus
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Gulus uz muguras

1. vingrojums

Parmainus virza vienu un otru p&du virziena uz sevi
un prom.

2. vingrojums

Viena kaja saliekta, otra iztaisnota. Iztaisnoto kaju
virza sanis un atpakal. Parmainus izpilda ar abam
kajam.

3. vingrojums

Viena kaja saliekta celi, rokas gar saniem un balstas
uz pamatnes. Zem otras kajas cela novieto bumbu*,
veic apaksstilba atcelSanu no bumbas.

*Bumbas vieta var but sarulléts dvielis vai liela iidens
pudele.

4. vingrojums

Viena kaja saliekta celi, rokas gar saniem un balstas
uz pamatnes. Atce] taisnu kaju (pacelSanas augstums
l1dz otras kajas celim) p&da versta uz sevi.

5. vingrojums

Kajas iztaisnotas, sasprindzina s€zu, notur
sasprindzinajumu (aizskaita lidz 3) un atslabina
muskuli.

6. vingrojums

Viena kaja saliekta celi, otra taisna. Iztaisnoto kaju
saliec celt un pievelk pie vedera, tad atkal iztaisno un
nolaiz kaju. To paSu atkarto ar otru kaju.

7. vingrojums
Viena kaja saliekta balstas uz pamatnes, otra kaja
saliekta gtzas un cela locitavas, atcelta. Ar pretgjo
roku (pa diagonali) izelpa spiez pret celi. Parmainus
veic ar abam rokam.
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Gulus uz saniem
8. vingrojums
Viena roka zem galvas, otra atbalstam prieksa. Veic
taisnas kajas atcel$anu, pirkstgals vérsts uz sevi, notur
un atgriezas sakuma stavokli.

9. vingrojums
Viena roka zem galvas, otra atbalstam prieksa. Veic
apaksgjas kajas taisnu atcel$anu, pirkstgals versts uz
sevi, notur un atgriezas sakuma stavokli. Nepielaut
iegurna pagasanos uz prieksu vai atpakal.

10. vingrojums

Abas rokas izstieptas uz prieksu, parmainus atcel labo
kaju un kreiso roku* no pamatnes, nolaiz un to pasu
atkarto ar otru kaju un roku.

*Parmainus var tikt atceltas tikai rokas vai tikai kajas.
**Vingrojums var tikt veikts ari Cetrrapus stavokli.
11. vingrojums

Raposana- ka dalgja mugurkaula noslogoSana.

Stavus pozicija

12. vingrojums
Tiek veikti pietupieni, muguru atbalstot pret sienu.
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