Fiziniai pratimai po
PETIES SANARIO OPERACIJOS
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Lenkite galvq j kaire ir j deSing. SVARBU: nekelkite peciy j virsy.
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Lenkite rankqg per alkinés sgnarj.
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NykSc€iu paeiliui lieskite ir lengvai spauskite kiekvieno pirsto pagalvéle nuo
rodomojo iki mazylio. Judesius atlikite létai, skausmo jausti neturite.

PATARIMAI

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

POZICIJA. Pratimus
rekomenduojame atlikti
sedint.

SALDYMAS. Ledas yra
natdralus anestetikas,
padedantis sumazinti
skausmaq.

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

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

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



Sveikgja ranka lenkite
[ Jnuoisav. [ ]Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav. operuotos rankos plastaky |

[ ] aktyvus [ ] pasyvus kaire ir j desine.

Sveikqja ranka lenkite plastakq
[ Jnuoisav. [ Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo 4 sav. aukstyn (tieskite) ir zemyn

[ ]aktyvus [ ] pasyvus (lenkite). Judesio amplitude
didinkite palaipsniui, lenkdami
neturite jausti skausmo.
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[ Jnuoisav. [Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav. Alktne sulenkite 90° kampu,

7 sukite delng j virSy ir zemyn.
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[ Jnuoisav. [ Jnuo2sav. [ |nuo3sav. [ |nuo4sav. Atsiséskite prie stalo. Padekite

c abi alkines ant stalo taip, kaip
D aktyvus D pasyvus pavaizduota nuotraukoje.

Suglauskite delnus (maldeles
padétis). Letai slyskite
alkinémis j Sonus, kol dilbiai
visiSkai priglus prie stalo.
Grjzkite j prading padétj.
Judesius atlikite tolygiai ir be
skausmo.
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