Fiziniai pratimai po
PETIES SANARIO OPERACIJOS
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Pasiremdami sveikgja ranka, pasilenkite. Sioje padétyje galite atlikti tris
pratimus:

e operuotq rankqg atpalaiduokite ir Svytuokite pirmyn ir atgal
e operuotq rankg atpalaiduokite ir silbuokite j kaire ir deSine
e operuotq rankg atpalaiduokite ir sukite ratu j kairg ir deSing

[ ] nuo 2 sav.
[ ] pasyvus

[ ]nuo1sav. [ Jnuo3sav. [ ]nuo 4sav.

[ ]aktyvus

i ‘ %‘iﬂ \ ﬁm‘ 3

Suveskite mentes atgal ir Zzemyn. Pratimas atliekamas nuo 1-os dienos po
operacijos.
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Stovékite veidu i sienq. Delnus prispauskite prie sienos, suveskite mentis,
kelkite rankas palei sienqg j Sonus iki 45 laipsniy kampo.
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Pecius sukite ratu abiem kryptimis. Pratimas atliekamas nuo 3 savaites po
operacijos.
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PATARIMAI

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

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
pleSianc¢io tempimo
operuotoje vietoje.



Sveika ranka i§ apacios
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[ ]aktyvus [ ] pasyvus kelkite jq j virdy iki smakro
aukscio.

operuotq rankq j iSore iki
[] aktyvus [] pasyvus malonaus tempimo pojacio.
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6 [ Jnuoisav. [ ]Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ |nuo4sav. Sveikgja ranka stumkite

Padekite dilbius ant stalo.
Delnais slyskite pavirs§iumi
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[ ] aktyvus [ ] pasyvus pirmyn atitraukdami mentes.
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Grjzkite j pradine padétj —
suveskite mentes stuburo link.
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Atpalaiduokite operuotqg rankq
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8 D nuoTsav D nuo 2 sav D nuo 3 sav D ir padékite ant stabilaus

[ ]aktyvus [ ] pasyvus pavirsiaus (stalo, atramos)
mazdaug 45 laipsniy kampu
"' nuo kdno. PrieSinga koja
imituokite Zingsnj atgal ir
lenkite ktinq j priekj, leisdami
operuotai rankai natdraliai
iSsitiesti ir pasilenkti su kanu.
Grjzkite j prading padét;.

[ Jnuolsav. [Jnuo2sav. [ Jnuo3sav. [ Jnuo4sav. Alkling sulenkite 90 laipsniy
9 kampu, priglauskite prie kino.

[] aktyvus [ ] pasyvus Tarp alkdnés ir $ono galite
naudoti susuktq ranksluost;.
ISorine delno puse spauskite
rankq prie sienos.
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Informacijq paruo$e RVUL Ambulatorines reabilitacijos skyriaus kineziterapeutai



	Fiziniai pratimai po
	PETIES SĄNARIO OPERACIJOS
	PATARIMAI

	nuo 1 sav.
	nuo 2 sav.
	nuo 3 sav.
	nuo 4 sav.
	aktyvus
	pasyvus
	Sveika ranka iš apačios paimkite operuotą ranką ir kelkite ją į viršų iki smakro aukščio.
	nuo 1 sav.
	nuo 2 sav.
	nuo 3 sav.
	nuo 4 sav.
	aktyvus
	pasyvus
	Sveikąja ranka stumkite operuotą ranką į išorę iki malonaus tempimo pojūčio.
	nuo 1 sav.
	nuo 2 sav.
	nuo 3 sav.
	nuo 4 sav.
	aktyvus
	pasyvus
	Padėkite dilbius ant stalo. Delnais slyskite paviršiumi pirmyn atitraukdami mentes. Grįžkite į pradinę padėtį – suveskite mentes stuburo link.
	nuo 1 sav.
	nuo 2 sav.
	nuo 3 sav.
	nuo 4 sav.
	aktyvus
	pasyvus
	Atpalaiduokite operuotą ranką ir padėkite ant stabilaus paviršiaus (stalo, atramos) maždaug 45 laipsnių kampu nuo kūno. Priešinga koja imituokite žingsnį atgal ir lenkite kūną į priekį, leisdami operuotai rankai natūraliai išsitiesti ir pasilenkti su kūnu. Grįžkite į pradinę padėtį.
	nuo 1 sav.
	nuo 2 sav.
	nuo 3 sav.
	nuo 4 sav.
	aktyvus
	pasyvus
	Alkūnę sulenkite 90 laipsnių kampu, priglauskite prie kūno. Tarp alkūnės ir šono galite naudoti susuktą rankšluostį. Išorine delno puse spauskite ranką prie sienos.
	Informaciją paruošė RVUL Ambulatorinės reabilitacijos skyriaus kineziterapeutai

