VINGROJUMI

7. VINGROJUMS

Abas kajas saliektas, bumba starp celiem. Izelpa

bumbu saspiest (skaita lidz 3) (10x)

8. VINGROJUMS
Abas kajas saliektas, bumba starp celiem. Izelpa
iztainsot kaju cela locitava, parmainus to pasu veikt ar

otru kaju (10x)

9. VINGROJUMS
Viena roka zem galvas, otra atbalstam prieksa.
Apakséja kaja saliekta, augseja kaja taisna, pirkstgals

Vversts pret sevi. lzelpa veic taisnas kajas atcelsanu,

notur un atgriezas sakuma stavoklt (10x)

VINGROJUMI

10. VINGROJUMS
Viena roka zem galvas, otra atbalstam prieksa.
Apakséja kaja taisna, augséja kaja saliekta. Izelpa veic

apakséjas kajas atceldanu, pirkstgals vérsts uz sevi. (10x)

INFORMACIJAL:

Pacienti, kuri stacionésanas ietvaros ir sanémusi
fizikalas un rehabilitacijas medicinas arsta
nosutijumu, var sanemt valsts apmaksatas

fizioterapeita nodarbibas.

Ja vélaties pierakstities pie fizioterapeita
Rehabilitacijas klinika, zvaniet klinikas darba

koordinatoram uz talruna numuru 67042950

Informativo materialu sagatavoja Rehabilitacijas

klinikas specialisti

Izmantota literatara:
1.Cullen M.,R. Matthew Camarillo. Lumbar Spine Microdiscectomy
Surgical Rehabilitation
2.Adriaan Louw. Rehabilitation Following Lumbar Disc Surgery: A
Team Approach, 76, 523-531.el
3.Atsidakao N. Matsi AE. Christakao A. (2021) The effectiveness of

exercise program after lumbar discectomy surgery.
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Informativais materials

PIRMAS 4-6 NEDELAS
PEC MUGURKAULA
JOSTAS DALAS
MIKRODISKEKTOMIJAS
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REKOMENDACIJAS
Pirmas4-6nedélas, JAIZVAIRAS no:

e llgstosas sédéSanas un stavésanas viena

poza

e NoliekSanas uz prieksu

e Rumpja pagriezieniem, rotacijas
kustibam

o Atlieksanas

ERGONOMIKAS PRINCIPI

» Pirmas 4-6 nedélas necelt vairak par 3-5 kg

e Smagumus celt ar taisnu muguru, caur
pietupienu

e Pareiza piecel$sanas no gultas — caur sanu vai
no Cetrrapus pozicijas

Ikdienas ieteikumi:

o Péc 4 nedélam sédesanas laiks ir pakapeniski
japalielina

e Pirmas 6 nedélas mazgasanas dusa, zem
kajam liekot gumijas paklajinu

e Auto vadisana ir ieteicama ne atrak ka 6

nedélas péc operacijas ar arsta atlauju!

Sakot ar pirmo pécoperacijas nedélu tiek

rekomendétas pastaigas

1. VINGROJUMS

Pédas virzit uz sevi un prom (10x)

2. VINGROJUMS

Viena kaja saliekta, otra iztaisnota. Iztaisnoto kaju virza
sanis un atpakal. Izpilda ar abam kajam (10x)

3. VINGROJUMS

Viena kaja saliekta cell, otra kaja iztaisnota. Zem
iztaisnotas kajas cela novieto bumbu un veic
apaksstilba atcelSanu no bumbass (10x)

4. VINGROJUMS

Viena kaja saliekta cell, otra iztaisnota. Atcel taisnu kaju
(pacelSanas augstums lidz otras kajas celim) péda ir
vérsta uz sevi. (10x)

5. VINGROJUMS

Kajas saliektas, sasprindzina séZzas muskulatlru, notur
So sasprindzinajumu (skaita lidz 3) un atslabina muskuli
(10x)

6. VINGROJUMS

Viena kaja saliekta balstas uz pamatnes, otra kaja
saliekta un atcelta. Izelpa ar pretéjo roku pa diaognali
spiez pret celi (10x)



