Rekomendacijas ikdienas Staigasana pa lidzenu virsmu
aktivitasu veiksanai
e Ejot pa lIdzenu virsmu, uz prieksu

1. Noliecoties uz prieksu, virzit opereto kaju A = M UE
parcel stagasanas rami val Krukus.

taisnu atpakal, ar roku turoties pie stabila

Rehabilitacijas

prieksmeta. o Sper soli ar opereto kaju. nodala
2. Gulot uz muguras un griezoties uz veseliem o Parnes kermena svaru uz krukiem
saniem, pirmas 4 nedelas starp celiem velams (Uz rokam) un daleji uz opereto
lelikt spilvenu. kaju.
3. Velkot apaksvelu vai bikses, pirmo apgérbt e Liek pilnu soli ar veselo kaju.
opereto kaju. o Ejot jaskatas uz prieksu, turot
4. Sedet ertak bus uz augstakiem kresliem. muguru taisnu. Jaiet vienada
5. Sézoties uz zemakam virsmam, operéto kaju garuma soliem.
izstiept taisnu uz prieksu, lai celis atrastos . L _ .
zemak par guzas locitavu. Kruu roktur!r_n -1 s_talgasar)as_ramja
augstumam jabut tadam, lai stavot
taisni, roka elkona locitava butu
Pielagot drosu vidi majas, lai saliekta 15-20° lenki. Ar krukiem
mazinatu kritienu iespéju staigat rekomendets l1dz 4 nedelam
pec operacijas val ka noteicis A W
e Parliecinaties, val kapnu pakapieni nav slideni. arstejosais arsts. Vingrinéjumi péc gaias locitavas
e Vannas istaba izmantot gumijas paklajinus, lai endoprotezééanas operécijas
Izvairitos no paslidesanas. _ . _
Kapsana pa kapnem . . . L
» Apgaismot telpas, 1pasi parvietojoties nakts letelkumi atrodoties stacionara un
lalka. Kapjot uz augsu: agrinam pecoperacijas periodam majas

e lespéju robezas iekartot majas vidi bez 1. vesela kaja, 2. krukis, 3. opereta kaja.

paklajiem vai citiem prieksmetiem, aiz kuriem

, , Kapjot uz leju:
var aizkerties. P J

1. krukis, 2. opereta kaja, 3. vesela kaja.

o |zvertejot rekomendacijas un kritiski izvertejot
savas speéjas, automasinu drikst vadit uzreiz pec
izrakstisanas no stacionara.

e Smaguma celsanu pec operacijas uzsakt
pakapeniski, izvertejot savas sajutas un spejas.




Vingrinajumi agrina pecoperacijas
perioda

Stiept pedas un pirkstus
Virziena uz sevi, no sevis. -

Velkt aplveida kustibas
pedas locitava uz ieksu un
Uz aru.

Saliekt un atliekt kaju pirkstus. ——

Lenam sasprindzinat, noturet
3-5 sek. un lenam atbrivot
sezas muskulaturu.

Zem cela locitavas
novietot rulliti vai udens
pudeli. Sasprindzinat
operetas kajas augsstilba
prieksejos muskulus,
spiezot celi uz leju un
atcelot paped..

Lenam atbrivot.

Saliekt un iztaisnot opereto
kaju, slidinot to pa gultas
vVirsmul.

Stavus vingrojumi

Abas kajas saliektas, <
pacelt gurnus, noturet 2
sek. un nolaist.

Ar rokam turoties pie
stabila prieksmeta,
opereto kaju saliekt celr,
atcelt un nolaist.

Taisnu opereto kaju (peda
uz sevi) slidinat pa gultas
virsmu sanis un klat.

Ar rokam turoties pie
stabila prieksmeta, taisnu
opereto kaju atcelt un
nolaist.

Vienu kaju kopa ar gurnu
stiept garuma un otru vilkt
uz sevi (kajas taisnas un
pedas uz sevi).

Taisnu opereto kaju virzit
atpakal (kermena augsdalu
turet taisnu), atgriezties
sakuma pozicija.

Atcelt taisnu opereto kaju
no gultas virsmas (peda uz
sevi). Lai mazinatu slodzi
uz mugurkaula jostas dalu,
veselo kaju saliekt cell.

Sedus vingrojums
Taisnu opereto kaju virzit
sanis un klat (kermena
augsdalu turet taisnu).

Sedus. Kajas nolaistas par
gultas malu, pedas atrodas uz
gridas. Saliekt un iztaisnot
opereto kaju cela locitava
(peda versta uz sevi).




