Fiziniai pratimai
PO KELIO SANARIO OPERACIJOS
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Atsistokite prie sienos, minkstq
kamuolj padékite tarp kelio ir
sienos. Lengvai lenkite ir tieskite
kojq per kelj. Svarbu, kad péda
baty pilnai padéta ant kieto
pagrindo.

Atsistokite ant platformos ir
stenkites is léto nuleisti kojg
(nestatykite ant zemés), tada vel
atsistokite ant platformos,
iSlaikydami atramineg kojqg tvirtqg,
liemen;j tiesu.

Atsigulkite ant nugaros, sulenkite
kojas per kelius. IStieskite vieng
kojq, kad buty lygiagreti su kita
Slaunimi. Jtempkite sédmenis ir
kelkite dubenj j virsy. Palaikykite.
Rankos turi bdti iStiestos ir
padétos ant kieto pagrindo.

Atsistokite, Siek tiek sulenkite
kelius, pasilenkite j priekj ir
iSstumkite sedmenis atgal
(stenkiteés islaikyti tiesiq nugorq).
Pédos turi pilnai prisiglausti prie
grindy. Tada su sulenktq kojq
statykite j Sonq, ir tokiu budu
eikite j Sonq. ISlaikykite kojas
sulenktas, pédas tiesias.

Atsistokite prie sienos, jsidékite
kamuolj tarp kojy ties keliais.
Kojas padékite taip, kad
galétuméte atsisésti
remdamiesi j sienq ir iSlaikyti
kamuolj.

Informacijq paruosé RVUL
Ambulatorinés reabilitacijos
skyriaus kineziterapeutai



