Vingrinajumi agrina pécoperacijas perioda
stacionara

Virzit pédas locitavu un pirkstus
virziena uz sevij;

Veikt aplveida kustibas pédas
locttava uz iekSu un uz aru;

Sasprindzinat un atbrivot dibena
muskulatdru;

Zem pédas locitavas novietot
mikstu rulltti vai ddens pudeli.
Sasprindzinat augsstilba
priek8€jos muskulus un virzit
celgalu uz leju. Lenam atbrivot;
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Saliekt operéto kaju cel, slidinot
to pa gultas virsmu, un iztaisnot
(ka paliglidzekli  iespéjams
izmantot elastigo saiti). Lenkis,
kas pakapeniski jasasniedz
cela locitava ir 90°;

Atcelt taisnu operéto kaju no
gultas virsmas. Lai mazinatu
slodzi uz mugurkaula jostas
dalu, veselo kaju var saliekt cel;

Taisnu operéto kaju slidinat pa
gultas virsmu sanis un atpakal
[1dz kermena viduslinijai;
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8. Sédus. Kajas nolaistas par

gultas malu, pédas atrodas uz
gridas. Atcelt un iztaisnot
operéto kaju cela locitava,
(péda versta uz sevi) piecas
sekundes noturét, un
atbrivojot Ienam nolaist.

Vingrinajumi agrina pécoperacijas perioda

majas

Stavus. Ar rokam turoties pie
stabila priekSmeta, operéto
kaju atcelt (saliekt cell) un
nolaist;

Taisnu operéto kaju virzit
atpakal, (iegurni neliecoties uz
priekSu) atgriezties sakuma
pozicija;

Taisnu operéto kaju virzit sanis
un atgriezties sakuma pozicija.
Augums jatur taisni, nepielaujot
saliekSanas kustibas uz saniem
rumpr.

Velotrenazieris.Kustibu
amplitidas uzlaboSanai cela
locttava. Vienu Idz divas reizes
diena, 10 -15 mindates. Bez
pieliktas pretestibas.
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Rekomendacijas

Cela locitavu stiprinoSus vingrinajumus japilda
3-4 reizes diena ar atkartojumu skaitu 10-20 reizes
katrs vingrinajums.
Regulara vingrojumu izpilde uzlabo:
1. mikrocirkulaciju;

2. muskulu spéku ap operéto locttavu;

3. kustibu amplitddu un locitavas stabilitati kustibu
laika.

e Lai nodrosinatu sasniegto rezultatu efektivitati,
iesakam turpinat vingrinajumu pildiSanu vismaz
paris ménesus ari péc izrakstiSanas no slimnicas;

e Saja bukleta apskatams pamata vingrojumu
komplekss;

e Par papildus vingrojumu kompleksu, ieteicams
konsultéties ar savu fizioterapeitu.

Piezimes




Rekomendacijas ikdienas aktivitasu
veikSanai

Pirmajos divos méneSos péc operacijas ikdienas
slodzes apjomu ir ieteicams palielinat pakapeniski,
sakot no limena, kas bija sasniegts izrakstoties no
slimnicas;

Sakuma iesakdm nodarboties ar darbiem, kas nerada
lielu fizisku piepdli;

lesakdm veikt vairdkas Tsas pastaigas diena, nevis
vienu garu;

JanodroSina nelieli atpdtas brizi vairakas reizes
diend, 3adi izvairoties no parmérigas operétas kajas
parslodzes;

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

Lai mazinatu kaju pietdkumu, iesakam uz cela
locttavas uzlikt atvésinoSu parséju vai ledu, kas ietits
dviell, uz aptuveni 15-20 mindtém;

Lietot tisku mazinoSus gélus, ka art gulot operéto
kaju turét piepaceltd stavoklt uz spilvena, apméram
10cm augstuma;

Pielagot drosSu vidi majas, lai mazinatu kritienu

iespéju:

o Parliecinaties, vai kapnu pakapieni nav slideni;

e Vannas istaba izmantot gumijas paklgjinus, lai
izvairttos no paslidesanas;

e Apgaismot telpas, Tpasi parvietojoties nakts laika.

Staigasana, ieSana pa kapném

1. Ejot pa Iidzenu virsmu, uz priekSu
parcel staigaSanas rami vai krukus;
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2. Sper soli ar operéto kaju;

3. Parnes kermena svaru uz krukiem (uz
rokam) un dalg&ji uz operéto kaju;

4. Liek pilnu soli ar veselo kaju;

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

Kapjot pa kapném, jaievero sada seciba
Kapjot uz augs$u: <
1. vesela kaja, 2. krukis, 3. operéta kaja.

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

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

Gérbsanas

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

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

Valkat ertus un vienkarsi uzvelkamus apavus.
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Rehabilitacijas
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Vingrinajumi péc cela locitavas
endoprotezéSanas operacijas

leteikumi atrodoties stacionara un agrinam
pécoperacijas periodam majas
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