IKDIENAS AKTIVITATES, PASAPRUPE

Priek§metus no  zemes  pacelt,
pietupjoties un saglabajot taisnu
muguru, neliekties ar galvu uz leju.

Apgerbs: viegli uzvelkams un érts.
Apgerbties  maksimali  saudzgjosas
pozas, uzmanities no lieksanas un
rotacijam kakla.

Seédésana: lidz 30-40 minatém viena
reize, saglabajot taisnu muguru un kakla

dalu.

MazgasSanas: neliekties uz prieksu.
Kustibas minimalas, kad nonemta cieta
apkakle. Bardas skusana atlauta ar
masiniti.
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Auto vadiSana: nedrikst 8-10 nedelas
(kameér apkakle). Uzsakt ar arsta atlauju.

Fiziskas aktivitates: rekomendeétas
pastaigas, pakapeniski palielinot
distances ilgumu un garumu (atkariba
no pa$sajutas). Nedrikst skriet, lekt.

VERTIKALIZACIJA UN STAIGASANA

Gulta grozities blokveida (plecu dala

un iegurnis tiek pagriezts vienlaicigi).

Pareiza piecel§anas no gultas:

1. atrodoties gulus stavokli uz
muguras, salieciet kajas celu
locitavas;

2. pagriezieties bloka uz saniem
(iegurnis ar plecu dalu pagriezas

kopa);
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3. péc tam nolaidiet kajas pari
gultas malai un, ar apakséjo roku

atgruzoties no gultas malas,
piecelieties seédus pozicija;

4. Pieceloties kajas, muguru
saglabat taisnu.

Gulét uz neliela spilvena vai bez
spilvena. Uz sana gulét ar spilvenu

(galva viena limeni ar kermeni)
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VINGROJUMI UN
REKOMENDACIJAS PIRMAS 8
NEDELAS PEC MUGURKAULA
KAKLA KIRURGISKAS
ARSTESANAS

Péc operacijas pirmas 8 nedélas
jalzvairas no:
e ilgstosas sedésanas un
stavésanas viena poza;
e kakla rotacijam;
e kakla saliekSanas;
e kakla atliekSanas;
e oulésanas uz védera;
e cclSanas vairak ka 2-5 kg virs
plecu limena

e ilgstosas skatiSanas TV,
viedtalruni, ka arf lasisanas.



VINGRINAJUMI

7. Lidz kontroles vizitei pie arstéjosa
arsta drikst dienas laika nonemt apkakli

1. Pédu kustinasana, aploSana, 5. Seédus pozicija — aplot plecus uz

mikrocirkulacijas uzlabosanai

. Diafragmala elpoSana — pozicija
gulus uz muguras, celi saliekti:
ieelpot caur degunu un piepust
véderu lielu. Izelpa caur muti,
véders ievelkas uz ieksu.
Neiesaistit krasu kurvi ieelpas

bridi.

. Gulus pozicija — celt rokas uz
augSu un leju, uz saniem.
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. Gulus uz muguras — rokas
saaketas kopa, izaplot uz labo,

tad kreiso pusi.

priekSu un aizmuguri, uz augsu
un leju tik cik atlauj apkakle.

. Kakla muskulu

sasprindzinasanas

vingrinajumi(sédus vai stavus

pie spogula) — kakls nedrikst
kustéties, neaizturét elpu,

atkartojumu skaits 5-10 x:

e plauksta uz pieres — spiest
plaukstu pret galvu, turét 5
sekundes, tad atslabinat;

e plauksta uz galvas labas
puses — spiest pret galvu,
turet 5 sek., tad atslabinat;

e plauksta uz galvas kreisas
puses — spiest pret galvu,
turet 5 sek., tad atslabinat;

e plauksta galvas aizmuguré —
spiest pret galvu, turi 5 sek.,
tad atslabinat.
Vingrinajuma laika
pretestiba MINIMALA!!!!

un, saglabajot taisnu poziciju kakla dala,
pavadit lidz 15 minatém bez apkakles.

8. Nonemot apkakli, drikst pagriezt galvu
apm 10 gradus uz vienu pusi un otru
pusi (pa labi, pa kreisi). Nedrikst skatities

uz augsu un leju.

PAPILDUS INFORMACIJA




