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3. Vingrojumu izpilda guļus uz muguras. Abas
kājas ir saliektas ceļu locītavās. Sasprindzina
vēdera muskuļus, notur 5–7 sekundes un
atslābina. Atkārto 10 reizes. Elpu neaiztur!

2. Vingrojumu izpilda guļus uz muguras. Kājas
ir taisnas. Pēdas izkustina visos virzienos.

1. Vingrojumu izpilda guļus uz muguras, abas
kājas saliecot ceļu locītavās. Lēni ieelpo caur
degunu, ļaujot vēderam pacelties, pēc tam
veic lēnu izelpu.

PĒC MUGURKAULA JOSTAS DAĻAS
ĶIRURĢISKAS ĀRSTĒŠANAS

AGRĪNĀS REHABILITĀCIJAS PLĀNS 

JĀVINGRO 3 X DIENĀ

4. Vingrojumu izpilda guļus uz muguras. Abas
kājas ir saliektas ceļu locītavās. Sasprindzina
sēžas muskuļus, notur 5–7 sekundes un
atslābina. Atkārto 10 reizes. Elpo vienmērīgi!
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AGRĪNĀS REHABILITĀCIJAS PLĀNS
PĒC MUGURKAULA JOSTAS DAĻAS
ĶIRURĢISKAS ĀRSTĒŠANAS

Kontrole pie ārstējošā ārsta un diegu izņemšana - pēc 14 dienām.

BRŪCES APRŪPE

Līdz diegu izņemšanai brūci nedrīkst slapināt.
Brūcei jābūt tīrai un sausai. Pārsējs jāmaina ik pēc divām
dienām.
Ja no brūces rodas pastiprināti izdalījumi, jāsazinās ar ārstējošo
ārstu vai klīnikas personālu.

6–8 nedēļas neveikt mugurkaula jostas daļas saliekšanas,
atliekšanas un rotācijas kustības. 
aizliegta ilgstoša roku turēšana virs galvas.

ORTOZE
 Jostas ortoze jānēsā 4–12 nedēļas vai atbilstoši ārsta individuālajiem
norādījumiem.

KAS JĀIEVĒRO PĒC MUGURKAULA JOSTAS
DAĻAS ĶIRURĢISKAS ĀRSTĒŠANAS

SMAGUMU CELŠANA 
Izvairīties no smagumu celšanas.
6–12 mēnešus necelt vairāk par 5 kg katrā rokā.

KUSTĪBAS 

Aizliegts:

SALIEKTIESATLIEKTIES CELT
SMAGUMUS

TURĒT ROKAS
ILGSTOŠI VIRS

GALVAS

NOLIEKTIES
SĀNISKI



AGRĪNĀS REHABILITĀCIJAS PLĀNS
PĒC MUGURKAULA JOSTAS DAĻAS
ĶIRURĢISKAS ĀRSTĒŠANAS

Pirmajās divās nedēļās staigāt 5–8 minūtes, bet ne ilgāk par 10 minūtēm vienā reizē, no
trīs līdz četrām reizēm dienā. 
No 2. līdz 4. nedēļai pakāpeniski palielināt pastaigu ilgumu. 
Pirmajā mēnesī kopējais staigāšanas ilgums nedrīkst pārsniegt 30-40 minūtes dienā. 

ATGRIEŠANĀS DARBĀ 
Darbā var atgriezties pēc 4–12 nedēļām atkarībā no darba specifikas un operējošā ārsta
norādījumiem.

TRANSPORTLĪDZEKĻA VADĪŠANA
Transportlīdzekli drīkst vadīt sešas nedēļas pēc operācijas.

SEKSUĀLĀ AKTIVITĀTE 
Seksuālo aktivitāti drīkst atsākt ne agrāk kā 4–6 nedēļas pēc operācijas.

SIMPTOMI, KURUS NEATSTĀT BEZ IEVĒRĪBAS

Ķermeņa temperatūra virs 38 °C. 
Pastiprināti izdalījumi no brūces. 

Šādos gadījumos jāsazinās ar ārstējošo ārstu vai klīnikas personālu.

SIMPTOMI, KAS PĒC OPERĀCIJAS VAR SAGLABĀTIES VAIRĀKAS NEDĒĻAS VAI
MĒNEŠUS

Vieglas sāpes.
Tirpšana.
Nejūtīgums vienā vai abās kājās.

Ja kāds no šiem simptomiem pastiprinās, jāsazinās ar ārstējošo ārstu vai klīnikas personālu.

STAIGĀŠANA 

SĒDĒŠANA

Atbilstoši ārsta norādījumiem 4–8 nedēļas sēdēt ir kategoriski aizliegts. 
Pēc tam sēdēšanu sāk ar 10 minūtēm līdz četrām reizēm dienā, pakāpeniski
palielinot tās ilgumu.

Staigāt bez palīglīdzekļiem, pakāpeniski palielinot slodzi.
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