Fiziniai pratimai
PETIES SKAUSMUI ESANT UMIAM PERIODUI
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Abiem rankomis suimkite

Operuotq (skaudancig) rankg laikykite uz rieso su sveika ranka ir i§ leto
leiskite galvos link.

atliekmas
stovint

-

azdele peciy plotyje ir i$ léto kelkite virs galvos.

atliekmas
gulint

Pajute skausmaq ar didelj tempimqg operuotoje rankoje, palaikikite apie 30 s
ir 1S 1éto grjzkite j pradine padét;. lisékités apie 30 s ir kartokite pratimag.
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Abiem rankomis suimkite lazdele ties jos galais ir i$ leto kelkite virs galvos.

Pajute skausmgq ar didelj tempimq operuotoje rankoje, palaikikite apie 30 s ir
IS Iéto grjzkite j pradine padét;. lisékites apie 30 s ir kartokite pratima.

pratimo
eiliskumas

atliekmas
stovint

atliekmas
gulint

pilnai iStiesta ir atsipalaidavusi. Su sveika ranka stumkite lazdele ir kartu su
ja - serganciq rankgq. Si ranka turi likti iStiesta ir slysti j virsy.

PATARIMAI

TAISYKLINGAS KVEPAVIMAS

Atliekant pratimus svarbu
suderinti kvépavimaq su
judesiu. ISkvepkite atlikdami
pastangy reikalaujant;j judes;,
o jkvépkite — grizdami
prading padétj ar
atsipalaiduodami. Kvépuokite
diafragma.

TAISYKLINGAS GULEJIMAS
Gulédami ant nugaros,
sulenkite kojas per kelius,
pédas pastatykite ant
pagrindo peciy plotyje. Po
galva galite pasidéti nedidele
pagalvéle.

Stenkités, kad liemuo nebuty
iSsirietes. Taip pat stenkites
laikyti prie pagrindo
prispaustus pecius.

Soninius pratimus atlikite
atsigule prie sienos, kad buty
paprasciau stabilizuoti kino
padét.

SKAUSMAS DARANT
PRATIMUS

Diskomfortas, tempimo
jausmas ar skausmas yra
normalus, jei jis yra silpnas,
ypac siekiant atgauti judesiy
amplitude ar stiprinti
raumenis. Jei skausmas yra
astrus, labai stiprus, sukelia
tirpimq, pratimq reikia
nutraukti.

PAGALBINES PRIEMONES
Galite naudoti namuose
esancius daiktus - ranksluostj,
lazdele, teniso kamuoliukq,
pagalvele ir kt.
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Operuotq rankg nuleiskite ir
atpalaiduokite. Su sveika ranka
bandykite pasiekti operuotg
rankg. Lengviausia serganciq
rankqg suimti uz nykscio. Suéme
jq is léto traukite uz nugaros
sveikos puseés link, kol pajusime
skausmaq ar stipry tempimaq.
Jei Sis veiksmas tampa
lengvas, paéme rankq uz
plastakos kelkite rankqg uz
nugaros j virsy.

Alkdinés turi bati prispaustos
prie kiino, ypa¢ operuota
rankos alkuneé. | rankas
paimkite lazdq. Su sveika ranka
stumkite lazdq sergancios
rankos kryptimi. Venkite
sergangios (operuotos) rankos
aktyviy judesiy.

Paimkite lazdq j abi rankas ir
sulenkite 90 laipsniy kampu,
per alktnes ir per pecius. Tada
bandykite atlikti iSoring rotacijq
- lazdq veskite virs galvos,
Zastus islaikykite vietoje.

. Rotacija turi bati per peties

sqgnarj. Stenkités, kad abi
rankos dilbiais paliesty Zemeg, o
lazdelé baty virs galvos.

Jtempkite sédmenis, pilvo
raumenis ir tik tada nuleiskite
mentis. Létai atkelkite delng
(mazdaug 3-5 cm). Palaikykite
jtempe bent 15 s ir nuleiskite.
SVARBIAUSIA, stenkités atkelti
rankq taip, kad nejsitempty
virsutiné trapecija.
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Pratimas atliekamas
tarpduryje arba prie sienos
kampo. Rankqg sulenkite,
atremkite j sienq ir zenkite
zingsnj j priekj. Svarbiausia
nezengti per ilgo Zingsnio.
Nugara turi bati tiesi.

Atsiséskite ant kedeés, lovos ar
kito kieto pavirSiau, sulenktas
kojas tvirtai padekite ant
Zzemes. Galvq laikykite tiesiai.
Lenkite galvq j kaire pusg, kaire
ranka galite lengvai padeéti
sau. IStiesg desine rankq
laikykite atremtq j pavirsiy.
Kartokite j deSing puse
padéedami sau desine ranka.
Palaikykite iki 10-15 s.

Atsistokite prie sienos,
prispauskite teniso kamuoliukqg
tarp menties ir stuburo, kur yra
raumuo. Svelniai ridenkite
kamuoliukg aukstyn ir zemyn ir
masazuokite skirtingus
jsitempusio raumens taskus.
Lengvai kvépuodami turite
jausti, kad raumuo
atsipalaiduoja. Neturi jausti
skausmo.

Atsistokite prie sienos,
prispauskite pakausj, mentis,
uzpakalj, delnus, kulnus prie
sienos ir pastoveékite. Sunkesnis
variantas - pakelkite rankas
auksciau.

Informacijq paruo$e RVUL Ambulatorines reabilitacijos skyriaus kineziterapeutai



