Vingrinajumi pirmajas 5 nedélas péc

operacijas

Savilkt pirkstus ddré un pilniba
iztaisnot;

Saliekt un atliekt plaukstas
pmatnes locitavu;

Saliekt un pilnigi iztaisnot elkoni;

Gulus uz muguras. Ar veselo
roku satvert operéto un lenam
virzit pari galvai;

Gulus uz muguras. Virzit un
tuvinat lapstinas viena otrai.
Lénam atbrivot;

Sédus. Ar veselo roku aptverot
operéto, Iénam virzit rokas uz
augsu un uz saniem;

Sédus. ApakSdelms atbalstits
pret galda virsmu uz dvieliSa.
Lénam slidinat roku uz priekSu
un atpakal;

Stavus. Atbalstoties pret stabilu
priekSmetu noliekties uz leju un
roku brivi aplveida Sapot.
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Vingrinajumi 5-8 nedélas péc operacijas

Sédus. Operéta roka saliekta
un atbalstita uz galda. L&énam
slidina apaksdelmu uz aru un
uz ieksu;

Stavus pie sienas. Ar operétas
rokas apak3delma aréjo un
iek3€jo pusi veic spiedoSu
kustibu pret sienu;

Sédus. Starp augsdelmu un
kermeni ievieto spilvenu. Ar
augsdelmu spiez spilvenu pret
sevi;

Sédus. Plecs un augsdelms ar
sanu atrodas tuvu divana vai
krésla atzveltnei. Ar augsdelmu
spiez pret atzveltni un lenam
atbrivo roku;

Sédus. Veic kustibu uz saniem
pleca locitava. Seko Idzi, lai
kermenis  saglabatu taisnu
poziciju;

Stavus. Ar operétas rokas
plaukstu Ienam virzas pa sienu
virziena uz augSu Iidz roka
maksimali iztaisnojas;

Stavus. Ar muguru atbalstoties
pret sienu ce| operéto roku uz
augSu taisnu, un Iénam laiz leja.

Rekomendacijas

Pleca locitavu stiprinoSus vingrinajumus japilda
3-4 reizes diena ar atkartojumu skaitu 10-15 reizes

katrs vingrinajums.

Regulara vingrojumu izpilde uzlabo:

1. asinsapgadi;

2. muskulu spéku;

3. kustibu amplitddu un locttavas stabilitati.

e Lai nodroSinatu sasniegto

e Saja bukleta apskatams
komplekss;

e Par papildus vingrojumu kompleksu,
konsultéties ar savu fizioterapeitu un arstéjoso arstu.

Piezimes

rezultatu efektivitati,
iesakam turpinat vingrindjumu pildiSanu vismaz
paris ménesus ari péc izrakstiSanas no slimnicas;

vingrojumu




Rekomendacijas ikdienas aktivitasu
veikSanai

1. Pirmajos divos méneSos péc operacijas ikdienas
slodzes apjomu ir ieteicams palielinat pakapeniski;

2. Pirmas seSas nedélas necelt smagumus, kuru svars
parsniedz karotes, brillu, tukSas krizes svaru. Sakuma
iesakam nodarboties ar darbiem, kas nerada fizisku
piepuli operétajai rokai;

3. lesakam lietot pleca un apaksdelma atbalsta somu,
veicot ikdienas aktivitates vertikala stavoklt un ejot ara
no majam;

4. Vadit automas$inu atlauts ne atrak, ka péc seSam

nedélam;

5. Lai mazinatu rokas pietikumu, iesakam uz pleca
locttavas uzlikt atvésinoSu parséju vai ledu, kas ietits
dviell, uz aptuveni 15-20 minatém;

6. Lietot tisku mazinoSus gélus, ka arT gulot operéto roku
turét piepacelta stavokli taisnu uz spilvena, apméram
10cm augstuma3;

Pielagot drosSu un értu vidi majas:

e Parliecinaties, lai ikdiena nepiecieSamie sadzives
priek8meti ir viegli aizsniedzami;

e Vannas istaba izmantot gumijas paklajinus, lai
izvairTtos no paslidésanas;

e Apgaismot telpas, Tpasi parvietojoties nakts laika.

Operacijas rezultats

Operacijas laika bojata augSdelma kaula dala (galvina)
tiek iznemta un tas vieta tiek ievietota maksliga locitava
jeb endoprotéze. Tiek nomainita gan lapstinas gan
pleca kaula dala.

Lapstinas dala tiek parveidota ka sfériska metaliska
virsma, kura ir precizi atbilstoSa augSdelma kaula dalai;

Operacijas rezultata iespéjams panakt praktiski pilnu
kustibu apjomu locitava, kuru sekmé deltveida muskula

spéka iesaiste;

Par prognozé&jamo operacijas iznakumu Jums izstastis
arstéjosais arsts.

Gérbsanas
Sakot gérbties, vispirms jaapsézas uz stabilas virsmas;

Uzvelkot drébes, pirmo apgérbt operéto roku, savukart
novelkot tas pirmo nogérbt veselo roku;

Valkat értas, brivas k& ari viegli uzvelkamas un
novelkamas drébes.
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Rehabilitacijas
nodala

Vingrinajumi péc pleca locitavas
totalas reversas aizvietosanas
operacijas

leteikumi atrodoties stacionara un agrinam
pécoperacijas periodam majas
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