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Vingrojumiem Kapném

PEC CELA LOCITAVAS ENDOPROTEZESANAS

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

1. Vingrojumu pilda gulus uz muguras vai pussédus, ar
spilvenu aiz muguras. Kajas taisnas. Izkustinat pédas
visos virzienos.

2. Vingrojumu pilda gulus uz muguras vai pussédus,
ar spilvenu aiz muguras. Operéta kaja taisna, vesela -
saliekta cell. Velkot operétas pédas pirkstgalus uz sevi,
sasprindzinat augsstilba muskuli. Noturét
sasprindzinajumu 5 - 7 sek., atbrivot. Atkartot 10 x.

3. Vingrojumu pilda gulus uz muguras vai pussédus,
ar spilvenu aiz muguras. Operéta kaja taisna, vesela -
saliekta cell. Celt taisnu operéto kaju ~ 20 cm
augstuma, noturét 5 - 7 sek., atbrivot. Atkartot 10 x.
Vingrojuma laika operétas kajas péda pievilkta uz sevi.

4. Vingrojumu pilda gulus uz muguras vai pussédus, ar
spilvenu aiz muguras. Operéta kaja taisna, vesela -
saliekta cell. Slidinot papédi pret gridu, saliekt operéto
kaju cell un iztaisnot. Atkartot 10 x.
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8.Vingrojumu pilda sédus uz krésla.
5-7sek. Nolaist-sakumpozicija. Vingrojuma laika operétas kajas péda pievilkta uz sevi.
Atkartot 10 x.
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5. Vingrojumu pilda gulus uz muguras vai pussédus, ar
spilvenu aiz muguras. Zem operétas kajas cela spilvens
vai bumbina, vesela - saliekta cell. Neatraujot papédi
no zemes, vilkt pédu uz sevi, vienlaikus spiezot ar celi
pret bumbinu. Noturét sasprindzingjumu 5-7 sek.,
atbrivot. Atkartot 10x.

6. Vingrojumu pilda gulus uz muguras vai pussédus, ar
spilvenu aiz muguras. Operéta kaja taisna, vesela -
saliekta cell. Slidinot papédi pa gridu, virzit kaju sanis
un atpakal. Vingrojuma laikd operétas kajas péda
pievilkta uz sevi. Atkartot 10 x.

7. Vingrojumu pilda sédus uz krésla. Neatraujot
operétas kajas pédu no gridas, slidinat to zem krésla,
maksimali saliecot cell. Noturét 20 sek. Atgriezties
sakuma pozicija. Atkartot 10 x.

Iztaisnot operéto kaju cela locttava. Noturét taisnu kaju
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KAS JAIEVERO PEC CELA LOCITAVAS
ENDOPROTEZESANAS

Kontrole pie arstéjosa arsta: péc 10 - 14 dienam.

BRUCES APRUPE
L1dz Suvju nonemSanai braci neslapinat. Bracei jabat tirai un sausai. Intensivu izdalfjumu
gadijuma sazinaties ar arst&joso arstu vai klinikas personalu.

MEDIKAMENTI
e Pretsapju/pretiekaisuma parasti 2 - 3 nedélas, vélak péc nepiecieSamibas;
e Peroralie antikoagulanti - 4 nedélas péc operacijas.

STAIGASANA
Pirmas 4 nedélas ar krukiem, pilniba slogojot operéto kaju. Neklibot!

KUSTIBAS
Pilntba izstradat kustibu apjomu operétaja cela locitava.

ATGRIESANAS DARBA
AtkarTba no darba specifikas un opergjosa arsta rekomendacijam.

BRAUKSANA PIE STURES
Kad iesp&jams pietiekams apjoms operétaja cela locitava un to |auj darit operéjo3ais
arsts.

SIMPTOMI, KURUS NEATSTAT BEZ IEVERIBAS
« Paaugstinata kermena temperatara virs 38 gradiem. Sada situacija jasazinas ar arste-
joSo 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;
e Ja tska un sapes arvien pieaug, jasazinas ar arstéjoso arstu vai klinikas personalu.
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