Fiziniai pratimai po
KELIO SANARIO OPERACIJOS

[ Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ ]nuo4sav.

[ ] pasyvus

1 [ ]nuotsav.

[ ]aktyvus

— . —
Atsigulkite ant nugaros, jtempkite séedmeny raumenis, palaikykite 10 s ir
atpalaiduokite.

|:| nuo 2 sav. |:| nuo 4 sav.

[ ] pasyvus

[ ]nuo1sav. [ ]nuo 3 sav.

[ ]aktyvus

Atsigulkite ant nugaros, operuotos kojos kelj stumkite Zzemyn prie lovos, jtempdami
keturgalvj (Slaunies) raumenj. Palaikykite 10 s ir atpalaiduokite raumen.

[ Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ ]nuo4sav.

[ ] pasyvus

[ ]nuo1sav.
[ ]aktyvus

Gulédami arba seédédami istieskite operuotq kojqg, kelj stumkite Zemyn,
jtempdami keturgalvj (§launies) raumenj. Tuo paciu metu pedq tieskite
saves link ir letai kelkite operuotqg kojq. Stenkités kelj iSlaikyti kuo tiesesn;.
Palaukite 10 sekundziy ir nuleiskite.

[ Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ Jnuo4sav.

[ ] pasyvus

[ ]nuo1sav.
[ ] aktyvus

Gulédami arba sedédami po operuotu keliu padekite suvyniotq ranksluost;
(kulnas turi remtis j lova). Jtempkite kelj, kulng kelkite j virdy taip, kad kelio
uzpakaliné dalis likty ant ranksluoscio. Palaikykite 10 s ir nuleiskite.

PATARIMAI

DAZNIS. Judesius
rekomenduojame atlikti 2—
3 kartus per dienq,
kiekvieng judesj kartojant
10-15 karty.

POZICIJA. Pratimus
rekomenduojame atlikti
gulint ant nugaros ir sédint.

SALDYMAS. Ledas yra
natdralus anestetikas,
padedantis sumazinti
skausmaq.

Pirmq savaite Saldykite iki
20 min., kas 1-2 valandas.
Veéliau — kas 3—4 valandas.

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

TVARSTIS. Elastinj tvarst;j
naudokite tik diengq, pries
eidami miegoti jj nuimkite.
Prie$ prausdamiesi duse,
pjavio vietas uzklijuokite
neperslampamu pleistru.



Gulédami arba sédédami

[ Jnuoisav. [ ]Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav. opertotos kojos pedq tieskite
[ ]aktyvus [ ] pasyvus save, kojq létai traukite link
saves — kulnas turi slysti
pavirsSiumi. Neatkeldami kulno
nuo pavirsiaus, kojq létai
stumkite ne tik j save, bet ir nuo
saves.

Sédedami lenkite operuotqg
6 [ Jnuoisav. [Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav. kojq per kelio sgnar]

[] aktyvus [] pasyvus prilaikydami jq sveikgja koja i
apacios iki Svelnaus tempimo
pojacio ir palaikykite 10 s.
Padedant sveikajai kojai,
tieskite operuotq kojq ir
palaikykite 10 s.

Sededami sulenkite operuot

7 [ Jnuoisav. [ ]Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav. kojq per kelio sqnar], t?eskiteq

|:| aktyvus |:| pasyvus pédq j save. Tieskite operuotqg
kojqg iki malonaus tempimo
pojucio, palaikykite 10 s, kojg
nuleiskite ir su sveikgja koja
lenkite operuotq kojq po
savimi.

Gulédami arba sededami
operuotos kojos kulng padékite

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

[ ]aktyvus [ ] pasyvus ant suvynioto ranksluoséio

-

.f’ 3

arba pagalvélés ir
/ atpalaiduokite istiestq kelj.

: ‘

Gulédami arba sedédami
judinkite operuotos kojos pédq
[ ]aktyvus [ ] pasyvus j save ir nuo saves.

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

Informacijq paruo$e RVUL Ambulatorines reabilitacijos skyriaus kineziterapeutai
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