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VINGROJUMI UN IKDIENAS AKTIVITATES

SIS BUKLETS IR DOMATS PACIENTIEM PEC PILNIGAS GUZAS LOCITAVAS
ENDOPROTEZESANAS

Guzas locitavas endoprotezeSanas meérkis ir samazinat sapes un uzlabot
skartas locitavas kustibu apjomu.

Tik pat svariga ir ari pécoperacijas rehabilitacija, kuras laika ir nepieciesams
ievérot arstéjosa arsta un fizioterapeita sniegtos ieteikumus un pildit
vingrojumus, tadéjadi veicinot atraku atveselosanos:

e atjaunojot kustibu apjomu locitavas;

e stiprinot muskulu spéku ap guzas locitavu;

» kontrolét sapes;

e samazinat tusku;

e noverst trombu veidosanos;

e uzlabot lidzsvaru;

e mazinat guzas dislokacijas risku.
Sazinies péc iespéjas atrak ar kirurgu, ja ir:

e apsartums un strutas griezuma vieta;

e drudzis;

e stiprs nespéks;

e reiboni.

Zvani uz M3, ja izjuti Sadus simptomus:
e péksnas sapes krutis;
e elpas trukumes;
e parmeriga, neizskaidrojama svisana;
e apjukums, gratibas runat vai neskaidra redze;
e péeksns kajas pietukums un stipras sapes apaksstilba;
e nespéju pakustinat opereto kaju.



AIZLIEGTAS KUSTIBAS PEC PILNIGAS GUZAS
LOCITAVAS ENDOPROTEZESANAS

lerobezojumi var ilgt aptuveni lidz 12 nedelam
(par ilgumu konsultéjies ar savu arstu)

1. Necel operétas kajas celi augstak par glzas locitavu (90°), taja skaita neliecies uz
prieksu, ja atrodies sedus.

2. Izvairies no operétas kajas pagrieSanas uz iekSu vai aru gulus, sedus vai stavus
stavoKkli (taja skaita ari pédas vérsanas uz iekSu un uz aru).




3. Nekrusto kajas un pédas. Operéta kaja nedrikst Skérsot kermena vidus liniju.
Ikdiena novieto kajas plecu platuma, ari gulus un sédus stavokli.

4. Pareizi: Lieto krésla paaugstinasanai spilvenu vai paliktni, lai starp rumpi un
augsstilbu bUtu vairak par 90°.




IETEIKUMI IKDIENAS AKTIVITASU VEIKSANAI

PALIGLIDZEKLI IKDIENAS DZIVE:
e mManualas satversanas stangas;
e zeku uzvilcgjs;
e pagarinata apavu lapstina;
e tualetes poda paaugstinajums;
e vannas krésls/ vannas délis vai dusas krésls.

TUSKAS MAZINASANA

Lai mazinatu tdsku un sapes kaja, atputas brizos vairakas reizes diena, kad esi
gulus stavokli, pozicioné operéto kaju zem pédas un apaksstilba, paliekot
spilvenu ta, lai péda atrastos augstak par guzas locitavu un veicinatu limfas
atteci.

levéro: spilvens neatrodas zem cela locitavas!
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GULESANA

Gulot uz veselajiem saniem vai uz muguras, izmanto spilvenu, kuru novieto
starp celu un potites locitavam, ta lai celis un pédas pirksti skatitos uz prieksu -
vismaz pirmos 3 ménesus péc operacijas. Uz operéta sana var gulét ne atrak ka
pec 1- 3 méneSiem (konultégjies ar savu arstu).




PIECELSANAS SEDUS NO GULTAS

Gultu velams novietot t3, lai operéeta kaja atrastos arpusé. Lai pieceltos sedus, ir
japarvietojas tuvak gultas malai. Sakuma izcel no gultas operéto kaju (taisnu),
tad neoperéto kaju. Ja nepiecieSams, var izmantot siksnu vai dvieli, apliekot
zem operétas kajas péedas, lai atvieglotu kajas izcelSanu no gultas.
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SEDESANA, PIECELSANAS UN APSESANAS
Seézot vélams izmantot kréslus, kam ir muguras un roku atbalsti, tadéjadi
atvieglojot piecelSanos un apsésanos.

Piecelsanas stavus - operéto kaju iztaisno un balstoties uz neoperétas kajas,
piecelies stavus.

Apsésanas - atrodies pietiekami tuvu kréslam, operéto kaju iztaisno. Balstoties
Uz neoperétas kajas un pieturoties pie krésla roku atbalstiem, lénam apsédies
krésla.

Pirmas 7-10 dienas péec operacijas nesedi ilgak par 45-60 minutém. Peéec
sedésanas atceries piecelties un pakustéties, vai apgulties un pozicionét kaju
uz spilveniem.




PRIEKSMETU PACELSANA NO ZEMES

Celot no zemes priekSmetus, netupies un zemu neliecies. Izmanto manualas
satverSanas stangas vai noliecies uzleju, virzot operéto kaju uz aizmuguri,
tadejadi balstoties uz prieksu, uz saliektas veselas kajas.

lzvairies no parmerigas smaguma celsanas!

GERBSANAS
Gerbsanas aktivitatem vélams izmantot manualas satverSanas stangas, zeku
uzvilcéju un pagarinato apavu lapstinu.
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MAZGASANAS

Mazgajoties izmanto vannas déli, vannas vai dusas kréslu. Uz vannas vai dusas
kresla apsedies atmuguriski, uzmanigi iecelot vienu kaju, tad otru. Uzmanies
no slidenam un mitram gridam. Vannasistaba ieteicams novietot neslidosu

paklaju.
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TUALETES APMEKLESANA

Pirmos 3 méenesus péec operacijas, lai atvieglotu tualetes aktivitasu veiksanu,
lieto tualetes poda paaugstinataju vai atbalsta rokturus, lai butu vieglak
apsésties un piecelties.

STAIGASANA

Dienas laika izplano nelielas pastaigas, ja nepiecieSams, izmanto staigasanas
paliglidzek|us (atbilstosi arsta vai fizioterapeita noradijumiem par operéetas
kajas procentualo slogoSanu). Staigajot centies ieturét dabisku gaitu (sperot
soli papedi pieliekot pie zemes pirmo). Galvu turi taisnu un skatu vérstu uz
prieksu, sper drosus solus. lzvairies no ilgstosas staigasanas. Staigasanas
ilgumu palielini pakapeniski.
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KAPSANA PA KAPNEM
Ejot pa kapném ievéro secibu:
1.Uz augsu: vesela kaja - operéeta kaja - krukis (kruki var likt vienlaikus ar
operéto kaju).
2.Uz leju: krukis - operéta kaja - vesela kaja.
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AUTOMASINAS VADISANA
Vadit automasinu var péc 6-8 nedélam atkariba no ta, vai ir automatiska vai
manuala parnesuma karba, ka arl, kura kaja ir operéta. Parasti pacienti atsak

braukt ar automasinu péc 3 meénesSiem. Ar velosipédu var braukt péc 3
menesiem.
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lekapsana automasina - atbidi automasinas sédekli lidz galam. Ja ir iespé&jams,
tad sédekli noregulé augstak vai uzliec uz ta spilvenu. Ar mugurpusi pietuvojies
pie masinas iespéjami tuvu un lénam apsédies, operéto kaju iztaisnojot. Péc
tam operéto kaju taisnu iecel masina.
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SPORTS UN ATPUTA

Péc operacijas tiek rekomendétas tadas aktivitates ka atra ieSana, peldésana,
stacionara ritenbrauksana, golfs, pargajieni, balles dejas, boulings, udens
aerobika, zemas intensitates aerobika.

Netiek rekomendétas tadas aktivitates ka futbols, volejbols, handbols,
basketbols, hokejs un skrieSana.

DZIMUMDZIVE

Dzimumdzive ir svariga un cilvéka dzives apliecinosa sastavdala. Kaut ari velme
iesaistities dzimumdzivé ir atkariga no dazadiem biologiskiem, sociologiskiem
un psihologiskiem faktoriem, spéja izjust optimalu komfortu, prieku un
gandarijumu ir nepiecieSamas ari fiziskas spéjas.

Attélos redzamas drosas un nedrosas pozas atsakot dzimumdzivi. Par
dzimumdzives atsakSanu konsultéjies ar savu arstu.

DROSAS POZAS SIEVIETEI:
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1. Gulot vz védera, spilveni 2 Sievietei gulot uz muguras, S:Gu]o‘c uz s_{-m.n, operéta
atbalsta kermepa avgidalu. spilveni atbalsta galw, dibenu kaja ﬂt_bﬂl‘t'tﬂ uz
un cugsstilbus. spilveniem.

DROSAS POZAS VIRIETIM:
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1. Gulot wz muguras, spilveni 2. Gulot uz sana, operéta 3. Tava partnere gujuz 4. Stévot no mugurpuses,
atbalsta guhru un kﬁjm. kﬁjﬂ atbalstita uz muguras, Zem partneres nesaliec gitas loc. >70
partneres kﬁjm dibena ir spi feni. gradiem.

NEDROSAS POZAS:

1. Operéta kaja nav 3. Gitos loeThava 4, Gifas locitava
atbalstita uz spi|v&nu. par daudz saliecos par dowdz. saliecas un sagriefas
Operéta kﬁjﬂ!ﬂgl‘iﬂiﬂ! par par daudz.

daudz.




VINGROJUMI

Pirms vingrojumu veikSsanas konsultéjies ar savu arstéjoso arstu vai
fizioterapeitu!

Vingro 25-30 min 2-3x dienal!

Vingrojumus nedrikst pildit, ja izjati parak lielas sapes operéetaja glzas
locitava.

Ja vingroSanas laika paradas tuska, vingrojumu nekavéjoties partrauc un par to
zino savam arstejosSajam arstam vai fizioterapeitam. Vingrojumus pildi lenam,
bez straujam kustibam. Vingrojumus, ko ieteicis tavs fizioterapeits, vari atzimét
ar krustinu pie vingrojuma nosaukuma.

Elposana vingrojumu laika:

leelpu veic caur degunu, bet izelpu caur muti. Izelpa ir divas reizes garaka par
ieelpu. Sadu elpodanu saglaba visos talak minétajos vingrojumos.

Vingrojumu laika neaizturi elpu!

Vingrojumu izpildei nepiecieSamais aprikojums:

leelpu veic caur degunu, bet izelpu caur muti. Izelpa ir divas reizes garaka par
ieelpu. Sadu elposanu saglaba visos talak minétajos vingrojumos.

Vingrojumu laika neaizturi elpu!
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1. Diafragmala elposana

Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, abas kajas saliektas cela locitavas,
plaukstas uz vedera. leelpa pieput veéderu lielu ka balonu. Izelpa véders saplok.
Vingrojumu pildi 6 reizes.

So vingrojumu atkarto ik péc vienas stundas!

2. Vingrojums periférijai
Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, abas kajas ir iztaisnotas. Veic pedas

pievilkdanu un atliekdanu. Sis vingrinajums palidz mazinat tdsku un trombu
veidosanos. Elposana ir mieriga.

Vingrojumu atkarto 10 reizes, ik péc vienas stundas.

3. Vingrojums periférijai

Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, viena kaja ir saliekta cela locitava. Otra
kaja - iztaisnota. lzelpa taisnas kajas pédu slidini pa gultu tuvak dibenam,
saliecot kaju cela locitava. leelpa - kaju iztaisno. levéro, ka kaja nedrikst but

saliekta vairak par 90° guzas locitava. Vingrojumu atkarto 6-8 reizes, péc tam to
pasu veic ar otru kaju.

=, e




4. Cela locitavas iztaisnosana

Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, viena kaja saliekta cela locitava. Otra kaja
ir iztaisnota, zem augsstilba pirms cela locitavas sarullets dvielitis, neliela
pudele vai bumba. Izelpa cela locitavu spied pret dvieliti, pudeli vai bumbu un
taja pat laika pédu atcel no virsmas un virzi pie sevis. Sasprindzinajumu noturi
3-5 sekundes. leelpa atgriezies sakuma stavokll. Neaizturi elpu
sasprindzinajuma laika. Vingrojumu atkarto 6-8 reizes, péc tam to pasu veic ar
otru kaju.
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5. Sézas muskulu sasprindzinasana

Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, kajas ir iztaisnotas. Sasprindzini dibenu
ta, it ka turétu moneétu. Sasprindzinajumu noturi 6 sekundes un atbrivo
muskulus. Elpo brivi, neaizturi elpu. Vingrojumu atkarto 6-8 reizes.
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6. Kajas slidinasana sanis

Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, viena kaja ir saliekta cela locitava. Otra
kaja ir iztaisnota. lzelpa taisno kaju slidini uz saniem. leelpa - kaju slidini
atpakal. Vingrojuma laika pédas pirksti skatas "uz augsu". Vingrojumu atkarto
6-8 reizes, péc tam to pasu veic arotru kaju.

7. Taisnas kajas pacelsana

Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, viena kaja saliekta cela locitava, bet otra
- iztaisnota. Izelpa taisno kaju atcel lidz saliektas kajas celim (pirkstgals skatas
uz sevi). leelpa - kaju lenam nolaid leja. Vingrojumu veic 6-8 reizes, pec tam to
pasu veic ar otru kaju.

levero: nesaliec guzas locitavu vairak par 90°.
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8. Mazais tiltins

Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, abas kajas ir saliektas cela locitavas,
starp celiem ir spilvens vai neliela izméra bumba, rokas gar saniem.
Sasprindzini vedera muskulus piespiezot mugurkaula lejas dalu pie gultas,
sasprindzini dibena muskulus un izelpa atcel dibenu no gultas virsmas. leelpa
atgriezies sakuma stavokli. Vingrojumu atkarto 8 - 15 reizes.

Saja vingrojuma gultas galvgali vajadzétu nolaist zemak.

=

9. Pedas atcelsana sedus stavokli

Sakuma stavoklis - sedus uz krésla malas ar paaugstinajumu. Pédas balstas pie
zemes. Ja nepiecieSams, tad ar rokam vari pieturéties pie kresla. Izelpa, atcelot
vienu kaju no zemes, saliec to lidz 90° guzas locitava. leelpa kaju nolaid lenam
leja, atgriezoties sakuma stavokli. Vingrojumu atkarto 6 - 8 reizes, péc tam pasu
veic ar otru kaju. Atceries kaju necel augstak par 90° guzas locitava!
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10. Celu saliekSana stavus stavokli

Sakuma stavoklis - stavus uz neoperetas kajas, pieturoties pie krésla atzveltnes,
svars uz operétas kajas netiek likts. Sasprindzini dibena un védera muskulus un
izelpa saliec operéto kaju cela locitava pédu virzot uz aizmuguri. leelpa
atgriezies sakuma pozicija. Vingrojumu atkarto 8 -15 reizes.

11. Svara parnesana stavus pozicija

Sakuma stavoklis - stavus, kajas plecu platuma. Skatiens ir versts uz prieksu.
Sasprindzini dibena un védera muskulus un parnes svaru novienas kajas uz
otru (neliela kustiba), otru kaju spiezot grida. ledomajies, ka Tevi balsta tikai
viena kaja. Elpo brivi. Vingrojumu atkarto 6-8 reizes.

Atceries operéta kaja (péda) nedrikst krustot vidusliniju!
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12. Kaju muskulu stiepsana

Sakuma stavoklis - sédus uz krésla, uz kura ir nolikts spilvens. Ar plaukstam
pieturies pie krésla malam. Izelpa veic vienas kajas iztaisnoSanu cela locitava
(pozu noturi pat tad, ja juti muskulu iestiepumu augsstilba un apaksstilba
aizmuguré pat, ja celis nav iztaisnots). Muskulu iestiepumu noturi 30 sekundes.
Elpo brivi. Neaizturi elpu. To pasu atkarto ar otru kaju.

13. Diafragmala elposana sédus

Sakuma stavoklis - seédus uz krésla, muguru atbalstita pretkrésla atzveltni,
pédas balstas pie zemes. Abas plaukstas uzliktas uz védera. leelpa véderu virzi

uz aru "piepusot ka balonu". Izelpa véders saplok. Pleci un kruatis paliek
nekustigi. Vingrojumu atkarto 6 reizes.

IEELPA "y 1ZELPA
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PIEZIMES
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