Vingrinajumi agrina pécoperacijas perioda Rekomendacijas

stacionara
N \ 8. Sédus. Kajas nolaistas par — )

1. Virzit pédas locitavu un pirkstus J’,-‘ gultas malu, pédas atrodas uz | “ Giizas locitavu stiprino$us vingrinajumus japilda

virziena uz sevi; ' / gridas. Atcelt un iztaisnot 3-4 reizes diena ar atkartojumu skaitu 10-20 reizes

"“ operéto kaju cela locitava, katrs vingrinijums.
A (péda vérsta uz sevi) piecas

2. Veikt aplveida kustibas pédas / sekundes noturét un atbrivojot e Regulara vingrojumu izpilde uzlabo:

locitava uz iek$u un uz aru; —L__,; lenam nolaist. s

1. mikrocirkulaciju;

3. Sasprindzinat un atbrivot dibena S . . _ 2.  muskulu spéku ap operéto locitavu;

muskulatdru; Vingrinajumi agrina pécoperacijas perioda

’_ 3 > majas 3. kustibu amplitidu un locTtavas stabilitati kustibu

laika.
4. Zem pédas locitavas novietot
mikstu rulltti vai ddens pudeli.

Sasprindzinat operétas kajas @ < ) 1. StéV_US- Ar.rolfém turoties E’ie e Lai nodrosinatu sasniegto rezultatu efektivitati,
augsstilba priek$gjos muskulus m - st_a.b|la pneksmgta, opzereto iesakam turpinat vingrinajumu pildi$anu vismaz
un virzit celgalu uz leju. L&nam kaju atcelt (saliekt cell) un paris ménesus ari péc izraksti$anas no slimnicas;
ST nolaist. Lenkis guzas locitava

T Arsni 0 .
nedrikst parsniegt 90°; o Saja bukleta apskatdams pamata vingrojumu

komplekss;

5. Saliekt operéto kaju cell, slidinot
to pa gultas virsmu, un iztaisnot;

e Par papildus vingrojumu kompleksu, ieteicams

. . , konsultéties ar savu fizioterapeitu.
2. Taisnu operéto kaju virzit

6. Atcelt taisnu operéto kaju no \/’ atpakal (iegurni neliecoties uz B

i [ ina e iekSu), atgriezties sakuma B |
gultas virsmas. Lai mazinatu & prie , .
' ' 1cija; iezimes
slodzi uz mugurkaula jostas \/_ pozicija;

dalu, veselo kaju var saliekt cel;

7. Taisnu operéto kaju slidinat pa
gultas virsmu sanis un atpakal
[idz kermena viduslinijai;

3. Taisnu operéto kaju virzit sanis b
un atgriezties sakuma pozicija.
Augums jatur taisni, nepielaujot

*Svarigi! Japievérs uzmanibu tam, lai saliekSanas kustibas uz saniem

operétas kajas péda bitu vérsta uz sevi, rumpr.
nepielaujot tas rotacijas uz iekSu un uz aru.




lerobezojumi pécoperacijas perioda
(jaievéro pirmas 8-10 nedélas)

Nesaliekt glizas locitavu vairak par 90°;

Sédus stavoklt neliekties uz priekSu. Necelt operétas
kajas celi augstak par guzas locitavu;

Nerotét (negrozit) operéto kaju uz iekSu vai uz aru;

Nekrustot operéto kaju pari veselajai.

Rekomendacijas ikdienas aktivitasu
veikSanai

Noliecoties uz priek8u virzit operéto kaju taisnu

atpakal, ar roku turoties pie stabila priekSmeta;

Gulot uz muguras un grieZoties saniem starp celiem
vélams ielikt spilvenu;

Gultu vélams novietot ta, lai operéta kaja atrastos
arpuseé;

Kapjot &ra no gultas nedrikst pielaut kajas rotaciju. Ta
[énam jabida ard no gultas. Pieceloties nedrikst
pagriezties uz operétajiem saniem;

Sédét ieteicams uz augstakiem, stabiliem krésliem,
kuriem ir roku balsti un muguras atbalsts;

Sézoties uz zemakam virsmam, operéto kaju izstiept
taisnu uz prieksu, lai celis atrastos zemak par gizas
locitavu.

Pielagot drosu vidi majas, lai mazinatu kritienu
iespéeju:
Parliecinaties, vai kapnu pakapieni nav slideni;
Vannas istaba izmantot gumijas paklajinus, lai
izvairttos no paslidesanas;

Apgaismot telpas, 1pasi parvietojoties nakts laika.

Staigasana, ieSana pa kapném

1. Ejot pa Iidzenu virsmu, uz priekSu
parce| staigdSanas rami vai krukus;

4. Liek pilnu soli ar veselo kaju;

a
2. Sper soli ar operéto kaju; f b ;
3. Parnes kermena svaru uz krukiem (uz ‘ _‘,:‘
rokam) un daléji uz operéto kaju; }-‘g
" il
| %

5. Ejot jaskatas uz priek3u, turot muguru
taisnu. Jaiet vienada garuma soliem.

Kapjot pa kapném, jaievero sada seciba
Kapjot uz augsu: D
1. vesela kaja, 2. krukis, 3. operéta kaja. ~__r7

.

ar

Kruku rokturim un staigdSanas ramja augstumam jabat
taddam, lai stavot taisni, roka elkona locitava batu saliekta
15-20° lenk.

Kapjot uz leju:
1. krukis, 2. operéta kaja, 3. vesela kaja.

Gérbsanas

Sakot gérbties, vispirms jaapsézas uz stabilas virsmas,
ja iesp&jams ar roku balstiem un muguras atbalstu;

Lai izvairitos no liekSands uz priekSu, izmantot
ergonomisko zeku uzvilcéju, manualas stangas
priek8metu satverSanai, apavu lapstinu ar pagarinatu
rokturi;

Velkot apaks$velu vai bikses, pirmo apgérbt operéto
kaju;

Valkat ertus un vienkarsi uzvelkamus apavus.
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