Fiziniai pratimai
RIESO IR ALKUNES REABILITACIJAI

atliekmas atliekmas

pratimo
stovint gulint

eiliskumas

IStieskite rankq prieSais save delnu Zemyn ir atlenkite delng per rieSo sqnarj
j virdy, tarsi kam nors rodydami stop” Zenklq. PrieSinga ranka Svelniai
spauskite delnq ir traukite link saves, kol pajusite tempimgq dilbio viduje.
Venkite visiskai istiesti alkiinés sqnarj. Pakartokite judesj nulenkdami delnq
per rieso sqgnarj zemyn (delnas turi ,zidréti” j jus, pirstai nukreipti Zemyn).

atliekmas atliekmas

pratimo
stovint gulint

eiliskumas

IStieskite prieSais save rankg delnu aukstyn, sulenkite riesq taip, kad pirstai
bty nukreipti Zzemyn. Svelniai traukite rankq link kino, kol pajusite tempimg
uz dilbio riby. Venkite visiskai istiesti alkiinés sgnarj.

pratimo atliekmas atliekmas
eiliskumas stovint gulint
3" « v
J “ 54‘.,,__/ |
l ‘ } I
. e l e :

-l

Paimkite svorj ar lazdg delnu Zemyn ir laikydami lenkite riesq j virsy kiek
jmanoma. Laikykite stengdamiesi uzlaikyti riesq virSuje, tada létai nuleiskite j
apaciq. Pradékite nenaudodami svorio, palaipsniui didinkite pakartojimus.

atliekmas atliekmas

pratimo
stovint gulint

eiliskumas

Paimkite svorj ar lazdg delnu j vir§y, stenkités kiek jjnanoma labiau sulenkti
rieSq j save. Laikykite sulenktq riesq, tada létai leiskite rieSq zemyn, iStieskite
ir grizkite j pradine padeét;j. Stenkités pratimaq atlikti létai.

PATARIMAI

TAISYKLINGAS KVEPAVIMAS

Atliekant pratimus svarbu
suderinti kvépavimaq su
judesiu. ISkvepkite atlikdami
pastangy reikalaujant;j judes;,
o jkvépkite — grizdami
prading padétj ar
atsipalaiduodami. Kvépuokite
diafragma.

TAISYKLINGAS STOVEJIMAS
Jei pratimas atliekamas
stovint, prisiminkite: iStieskite
nugarq, suimkite peciy juostq
(mentes). Svarbu nekelti
peciy juostos j virsy, kad
nejsitempty kaklas.

TAISYKLINGAS SEDEJIMAS
Jei pratimas atliekamas
sedint, prisiminkite: pedas
tvirtai pastatykite ant Zemes,
kelius sulenkite mazdaug 90
laipsniy kampu (klubai ir keliai
turi bati viename aukstyje).
Sédekite ant sedimuyjy kauly,
iStieskite nugarq, suimkite
pediy juostg (mentes).

SKAUSMAS DARANT
PRATIMUS

Diskomfortas, tempimo
jousmas ar skausmas yra
normalus, jei jis yra silpnas,
ypac siekiant atgauti judesiy
amplitude ar stiprinti
raumenis. Jei skausmas yra
astrus, labai stiprus, sukelia
tirpimaq, pratimaq reikia
nutraukti.

PAGALBINES PRIEMONES
Galite naudoti namuose
esancius daiktus - ranksluostj,
lazdele, teniso kamuoliukq,
pagalvele ir kt.
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Paimkite svorj delnu j Sonq. Létai
pasukite delnqg j virsy. Létai
grizkite j prading padétj, tada
létai pasukite delng Zemyn. Létai
grizkite j prading padétj. Tai -
vienas pakartojimas. Pradékite
nenaudodami svorio.
Naudodami svorj stenkités kiek
imanoma labiau jtempti dilbj bet
kuria kryptimi.

Stresinio kamuoliuko
suspaudimo pratimq turite
atlikti baige auksciau
iSdeéstytus stiprinimo pratimus.

Gumine lazdele uz vieno galo
laikykite pazeista ranka, rieSas
turi bati tiesus. kita ranka
paimkite laisvg lazdelj galg.
Sukite guming lazdele aplink
savo a§j sveikgja ranka sukant
riesq, pazeistos rankos riesas
turi likti tiesus.

Paimkite guming lazdele ir
laikykite abiem rankomis uz
galy priesais save. Sveikosios
rankos riesq sukite j save, kad
lazdelé susisukty. Pazeistos
rankos rieSas turi likti tiesus.

Informacijq paruose RVUL Ambulatorines reabilitacijos skyriaus kineziterapeutai



