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AGRINAS REHABILITACIJAS PLANS Bukutu 1a, Riga

Vingrojumiem

PEC CELA LOCITAVAS ARTROSKOPIJAS

MIKROLUZUMI, TUNELIZACIJA,
MOZAIKPLASTIKA

PEC VINGROSANAS UZ OPERETA CELA JALIEK AUKSTA LEDUS KOMPRESE UZ 10 - 15 MIN

1. Vingrojumu pilda sédus ar taisnu vai viegli
ieliektu operétas kajas celgalu. Operéta kaja
nesasprindzinata. Ar abam rokam virzit
operétas kajas cela kaulinu (blodinu) pie sevis
un prom. Atbrivot. Atkartot ~ 50 x.

2. Vingrojumu pilda gulus uz muguras.
Kajas taisnas. Izkustinat pédas visos
virzienos.

3. Vingrojumu pilda gulus uz muguras.
Operéta kaja taisna, vesela - saliekta celr.
Velkot operétas pédas pirkstgalus uz sevi,
sasprindzinat augsstilba muskuli. Noturét
sasprindzinajumu 5 - 7 sek., atbrivot.
Atkartot 10 x.

4. Vingrojumu pilda gulus uz muguras. Operéta
kaja taisna, vesela - saliekta cell. Celt taisnu
operé- to kaju ~ 20 cm augstuma, noturét 5 - 7
sek., atbrivot. Atkartot 10 x. Vingrojuma laika
operétas kajas péda pievilkta uz sevi.
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5. Vingrojumu pilda gulus uz muguras.
Operéta kaja taisna, vesela - saliekta celr.
Slidinot pédu pret gridu, saliekt operéto
kaju ne vairak ka 90° lenkr. Atkartot 10 x.

6. Vingrojumu pilda gulus uz muguras. Zem
operétas kajas cela spilvens vai bumbina,
vesela - saliekta cell. Neatraujot papédi no
zemes, vilkt pédu uz sevi vienlaikus spiezot ar
celi pret bum- binu. Noturét sasprindzinajumu
5 -7 sek., atbrivot. Atkartot 10 x.
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KAS JAIEVERO PEC CELA LOCITAVAS
ARTROSKOPIJAS

(mikrolGzumi, tunelizacija, mozailkplastika)

Kontrole pie arstéjosa arsta: péc 7 - 14 dienam.
BRUCES APRUPE
¢ Lidz diegu iznemSanai braci nedrikst slapinat.
e Brdcei jabadt tirai un sausai.
¢ Ja no brdces rodas pastiprinati izdalljumi, jasazinas ar arstéjoso
arstu vai klinikas personalu.

MEDIKAMENTI
e Pretsapju/pretiekaisuma parasti 5 dienas, vélak péc nepiecieSamibas.

PALIGLIDZEKLI
Ortoze, ja to iesaka lietot arstéjosais arsts.

STAIGASANA
Staigat daléji slogojot operéto kaju, izmantot krukus 3 - 6 nedélas, neklibot.

ATGRIESANAS DARBA
2 - 12 nedélas péc operacijas - atkariba no darba specifikas un operéjosa arsta
rekomendacijam.

TRANSPORTLIDZEKLA VADISANA
Kad iesp&jams pietiekams apjoms operétaja cela locttava un to lauj darit operéjosais
arsts.

SIMPTOMI, KURUS NEATSTAT BEZ IEVERIBAS
e Kermena temperatura virs 38 °C.
Sada situacija jasazinas ar arstdjo3o arstu vai klinikas personalu.

JA KUSTIBAS RADA LIELAKU TUSKU UN SAPES
e Samazinat vertikalo slodzi uz kaju.
e Turpinat vingrot péc apmacitas programmas, bet ar mazaku intensitati.



	AGRĪNĀS REHABILITĀCIJAS PLĀNS
	Vingrojumiem
	Kāpnēm

	PĒC CEĻA LOCĪTAVAS ARTROSKOPIJAS
	MIKROLŪZUMI, TUNELIZĀCIJA,
	MOZAĪKPLASTIKA
	JĀVINGRO 3 X DIENĀ
	PĒC VINGROŠANAS UZ OPERĒTĀ CEĻA JĀLIEK AUKSTA LEDUS KOMPRESE UZ 10 – 15 MIN

	1 2
	3
	4
	1. Vingrojumu pilda sēdus ar taisnu vai viegli ieliektu operētās kājas ceļgalu. Operētā kāja nesasprindzināta. Ar abām rokām virzīt operētās kājas ceļa kauliņu (bļodiņu) pie sevis un prom. Atbrīvot. Atkārtot ~ 50 x.
	2. Vingrojumu pilda guļus uz muguras. Kājas taisnas. Izkustināt pēdas visos virzienos.
	3. Vingrojumu pilda guļus uz muguras. Operētā kāja taisna, veselā – saliekta celī. Velkot operētās pēdas pirkstgalus uz sevi, sasprindzināt augšstilba muskuli. Noturēt sasprindzinājumu 5 – 7 sek., atbrīvot. Atkārtot 10 x.
	4. Vingrojumu pilda guļus uz muguras. Operētā kāja taisna, veselā – saliekta celī. Celt taisnu operē- to kāju ~ 20 cm augstumā, noturēt 5 – 7 sek., atbrīvot. Atkārtot 10 x. Vingrojuma laikā operētās kājas pēda pievilkta uz sevi.
	AGRĪNĀS REHABILITĀCIJAS PLĀNS
	PĒC CEĻA LOCĪTAVAS ARTROSKOPIJAS (mikrolūzumi, tunelizācija, mozaīkplastika)


	5 6
	AGRĪNĀS REHABILITĀCIJAS PLĀNS
	PĒC CEĻA LOCĪTAVAS ARTROSKOPIJAS (mikrolūzumi, tunelizācija, mozaīkplastika)


	KAS JĀIEVĒRO PĒC CEĻA LOCĪTAVAS ARTROSKOPIJAS
	(mikrolūzumi, tunelizācija, mozaīkplastika)
	BRŪCES APRŪPE
	MEDIKAMENTI
	TRANSPORTLĪDZEKĻA VADĪŠANA
	SIMPTOMI, KURUS NEATSTĀT BEZ IEVĒRĪBAS
	JA KUSTĪBAS RADA LIELĀKU TŪSKU UN SĀPES



