IKDIENAS AKTIVITATES, PASAPRUPE

Gerbsanas:

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

e Valkat értas, brivas, viegli
uzvelkamas/novelkamas
drebes.

Esana:
e Pirmas 4 nedelas ést ar
neoperéto roku;

Auto vadisana:
e Ar arsta atlauju.

Atturéties no smékéSanas — ta
apgrutina cipslas dzisanas procesu.

CITAS REKOMENDACIJAS

Citas rekomendacijas:

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

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

Péc operacijas roku turét pleca soma
tuskas mazinasanai, vairakas reizes
diena izgemt un izkustinat.

Péc atkartotas  traumatologa
konsultacijas  vélams  turpinat
rehabilitaciju fizioterapeita un/vai
ergoterapeita vadiba.

Savlaicigi pierakstities pie FMR
arsta (rehabilitologa), lai 1zvairitos
no ilgas gaidiSanas rindas, kurs
izvertés funkcionalo stavokli un
nozimes nepieciesamo
funkcionalo specialistu un/vai
fizikalas proceduras.
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VINGROJUMI UN
REKOMENDACIJAS PIRMAS 6
NEDELAS PEC DISTALA M.
BICEPS REKONSTRUKCIJAS

Péc operacijas pirmas 6
nedelas aizliegts:

e veikt operéta
apaksdelma groziSanu
pret pretestibu: “atslegas
pagriesana’;

e smagumu celSana,
turesana;

e aktivu, strauju elkona
saliekSanu;

e balstiSanos uz operétas
rokas



Nedélas

1.-2.

nedéla

3.-4.

nedéla

5.-6.

nedéla

6.-8.

nedéla

Merki

Alizsargat operacijas vietu
Mazinat sapes un tasku
Uzturét kustibu apjomu

veselajas locitavas

Uzturét pilnu kustibu apjomu
veselajas locitavas

Uzlabot kustibu apjomu
elkona locitava

Sakt saudzigu apaksdelma

rotaciju

Pilns kustibu apjoms elkona
locitava

Aktivu kustibu uzsaksana
Turpinat lapstinu/pleca

stiprinasanu

Progresivs 2. biceps
stiprinasanas trenins

Funkcionalu kustibu trenins

Vingrinajumi

Pleca kustibas (ar otras rokas palidzibu) visos
virzienos

Lapstinas kustibas visos virzienos

Plaukstas un pirkstu kustibas — pilns apjoms
Elkona pasiva iztaisnosana lidz 90-100°
Elkona pasiva salieksana lidz pilnam apjomam
Sasprindzinat 7. triceps (1. ned.)

Sasprindzinat z. biceps (2. ned.)

Aukstuma aplikacijas sapju, tuskas mazinasanai

Pleca locitava — pilns aktivs kustigums visos
vitzienos

Plaukstas un pirkstu kustibas — pilns kustigums
Elkona pasiva iztaisnosana lidz 130°
Apaksdelma rotacija — asistéjosi, bez slodzes
Rétas masaza (saudzigi no 3. ned.)

Elkona pasiva iztaisnosana lidz 170—180°
Aktivas saudzigas kustibas viena plakné
Apaksdelma rotacija aktivi asistéjosi

Elkona salieksana ar vieglu svaru (0,5-1 kg)
Funkcionalie trenini — glazes pacel§ana, durvju
atvérsana, rokas izmanto$ana ikdiena
Fizioterapeita konsultacija

Kustibu apjoms

Pasivi:
* Elkona iztaisnosana lidz
90-100°
* Elkona salieksana.: pilns
apjoms
WA
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Pasivi:
* Elkona iztaisnosana lidz
130°-140°
* Apaksdelma rotacija:

saudzigi, bez pretestibas

Pasivi:
* Elkona iztaisnosana lidz
160-170°
» Aktivi: saudzigas kustibas

Aktivi:
* pilns kustibu apjoms elkona

locitava



