IKDIENAS AKTIVITATES, PASAPRUPE

Gérbsanas:

e Apsésties uz stabilas virsmas.

e Vispirms apgérbu uzvilkt uz
operétas rokas, péc tam uz
veselas rokas, bet novilkt —
vispirms no veselas rokas, tad
no operéetas rokas.

e Valkat értas, brivas, viegli
uzvelkamas/novelkamas

drebes.

Drosa vide majas:

e Vannas  istaba  izmantot
gumijas paklajinu, lai izvairitos
no paslidésanas.

e Apgaismot  telpas,  Ipasi
parvietojoties nakts laika.

Auto vadiSana:
e Ar arsta atlauju.

Uzlikt aukstuma aplikaciju, kas ietits
dvieli uz 10-15 min 3-5 reizes diena
tuskas un sapju mazinasanai;

Péc operacijas roku turét pleca soma
taskas mazinasanai, vairakas reizes
diena iznemt un izkustinat.

CITAS REKOMENDACIJAS

Citas rekomendacijas:

e Vingrinajumus veikt 3 - 5
reizes diena, katru
vingrinajumu veikt lidz 10-20
reizém (sapju robezas);

e Gulot, operéto roku turét uz
spilvena apméram 10 cm
augstuma tuskas mazinasanai;

Pec kontroles RTG un
traumatologa konsultacijas vélams
turpinat rehabilitaciju
fizioterapeita un/vai ergoterapeita
vadiba.

Savlaicigi pierakstities pie FMR
arsta (rehabilitologa), lai izvairitos
no ilgas gaidisanas rindas, kurs
izvertes funkcionalo stavokli un
nozimes nepieciesamo
funkcionalo specialistu  un/vai
tizikalas proceduras.
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VINGROJUMI UN
REKOMENDACIJAS PIRMAS 4-6
NEDELAS PEC APAKSDELMA
OPERACIJAM

Péc operactjas pirmas 4 lidz
6 nedeélas aizliegts:

e Veikt operétas rokas
plaukstas aplosanu,
rotéSana. Nedrikst
kustibu “atslégas
pagriesana’;

e Ar opereto roku celt
smagumu vairak ka
tuksu kruzi vai telefonu;

e Atspiesties uz operetas
rokas.



VINGRINAJUMI PIRMAJAS 4-6
NEDELAS PEC OPERACIJAS

1. Savilkt plaukstu duaré un
izplest pirkstus.
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2. Nolikt plaukstu uz galda un
izplest un iztaisnot pirkstus,
noturot paris sekundes.

3. Ar katru pirkstu pieskarties
ik§kim, veidojot “O” burtu.

VINGRINAJUMI PIRMAJAS 4-6
NEDELAS PEC OPERACIJAS

4. Atvilkt/pievilkt tkski.
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5. Lai pleca locitava saglabatu
kustibu apjomu, wvairakas reizes
diena izkustinat visos virzienos.

6. Sédus. Saliekt un pilnigi
iztaisnot elkoni ar/bez otras rokas
palidzibu, izvairities no plaukstas
rotacijas

VINGRINAJUMI PIRMAJAS
4-6 NEDEILAS PEC OPERACIJAS

7. Sédus. Aplot plecus uz prieksu un
atpakal

—

8. Sédus. Tuvinat lapstinas vienu
otral.

9. Sédus. Pacelt plecus uz augsu un
nolaist uz leju.




