Fiziniai pratimai po

.

ACHILO SAUSGYSLES SUSIUVIMO | CIURNOS LUZIO OPERACIJOS R

1 [ Jnuoisav. [ Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo 4 sav.
[ ] aktyvus

[ ] pasyvus

i

Gulédami arba sédédami |st|esk|te operuotq kojq, kelj stumkite zemyn,
jtempdami keturgalvj (8launies) raumen;. Tuo paciu metu pedq tieskite

saves link ir Iétai kelkite operuotq kojq. Stenkites kelj iSlaikyti kuo tiesesn,;.

Palaikykite 10 sekundzZiy ir nuleiskite.

[ Jnuoisav. [Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav.

[ ] aktyvus [] pasyvus

AK 8

Gulédami arba sédédami istieskite operuotq kojqg, kelj stumkite Zzemyn,
jtempdami keturgalvj (§launies) raumenj. Tuo padiu metu pédq tieskite

saves link ir letai kelkite operuotqg kojq. Stenkités kelj iSlaikyti kuo tiesesn;.

Pakeltq tiesiq kojg atitraukite j Song neissukdami pédos j sonq (pirstus
nukreipkite statmenai j lubas), grqzinkite atgal ir nuleiskite.

[ Jnuoisav. [ Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav.
[ ] aktyvus

[ ] pasyvus

Guledom| ant nugoros pokelklte operuotq kojq ir ore sukite ratus, |m|tuok|te

dvira€io mynimaq. Atlikite raty sukimus tiek j vienq puse, tiek j kitq.

[ Jnuoisav. [ Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav.

[ ] aktyvus [] pasyvus

Gulédami ant pilvo atkelkite tiesig operuotqg kojg nuo lovos pavirsiaus.
UZlaikykite 5 sekundes ir nuleiskite zemyn.

PATARIMAI

DAZNIS. Judesius
rekomenduojame atlikti
kas 2-3 valandas (4-6
kartus per dienq),
kiekvieng judesj kartojant
10-15 karty.

SALDYMAS. Ledas yra
natdralus anestetikas,
padedantis sumazinti
skausma.

Pirmaq savaite Saldykite iki
20 min., kas 1-2 valandas.
Véliau - kas 3—-4 valandas.

Galite naudoti smulkinto
ledo maisSelj ar Saldyty
darzoviy maiselj — ji
ivyniokite j ranksluostj ir
prispauskite prie
skaudancios vietos.

TINIMAS. Pirmas dvi
savaites laikykite kojg
pakeltg auksc€iau. ligai
nesédékite nuleistomis
kojomis.

SKAUSMAS. Atliekant
pratimus judesiai neturi
sukelti astraus skausmo ar
pleSiancio tempimo
operuotoje vietoje.

PAGALBINES PRIEMONES.
Pagalbines priemones
naudokite tik tada, jei jas
rekomendavo gydytojas.



Gulédami ant pilvo atkelkite
[ Jnuoisav. [ ]Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav. tiesiq operuotq kojq nuo Iovos

[ ]aktyvus [ ] pasyvus pavirsiaus apie 15-20 cm ir
atitraukite j Sonq. Pedq laikykite
itemptq j save.

Gulédami ant pilvo lenkite
6 [ Jnuoisav. [Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav. operuotq kojq per kelio sqnari,

[ ] aktyvus [ ] pasyvus Slaunis lieka prispausta prie
lovos.

Gulédami arba sédédami
nuo 1 sav. nuo 2 sav. nuo 3 sav. nuo 4 sav.
7 L] L] L] L] judinkite operuotos kojos pédq

[ ] aktyvus [] pasyvus j save ir nuo saves. Galite sau
padéti naudodami dirzg
(netampry).

[ Jnuoisav. [ Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav. Gulédamiarba sédedami
judinkite operuotos kojos pédq
[ Jaktyvus [ ]pasyvus j iSore ir j vidy, nejudindami

sgnario.

[ Jnuoisav. [ ]Jnuo2sav. [ |nuo3sav. [ |nuo4sav. Guledamiarba seédedami
judinkite operuotos kojos pédq
D e D pasyvus sukdami ratus j abi puses. Taip
[ E pat galima is ¢iurnos sgnario
piesti skaiCius, raides,
begalybés zenklqg.

Informacijq paruose RVUL Ambulatorines reabilitacijos skyriaus kineziterapeutai
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