1. Rokas paceltas, elkoni saliekti 90 gradu lenki un
piespiesti pie saniem. Veic roku atvérSanas kustibas.
Kustibu laika elkoni piespiesti stingri pie saniem, un
jacensas kopa virzit [apstinas.

VINGRINAJUMI, LAI ATSILDITOS

12. Rokas saliektas elkonu locitavas un plaukstas savilktas
darés. Rokas |énam ce| uz augsu un dares tiek vértas vala-
ciet. Verot duari vala, pirksti tiek izstiepti. Viena rokas
pacelSanas reizé tiek veiktas tris ddru atvérSanas un
aizvérsanas kustibas.

13. Pirkstu pastaiga pa sienu uz augsu un leju.
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14. PaSmasaza. Ta tiek uzsakta no pirkstu galiem. Ar otras
rokas pirkstiem satver roku, un tad veic virzo$sas masazas
kustibas pa roku uz augsu. Kustibu atkarto 10-15 reizes.

Pierakstities pie fizioterapeita vai
ergoterapeita Rehabilitacijas klinika ir
iespéjams, zvanot klinikas darba
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Krats vézis ir otrs izplatitakais vézis pasaulé un arl
sievieSu vidU krUts vézis ienem otro vietu starp visiem
audzéjiem.

Savlaiciga pécoperacijas komplikaciju novérSana vai
aizkavésana palidz uzlabot gan funkcionalo stavokli, gan
dzives kvalitati.

Rehabilitacijas specialisti sniedz atbalstu pacientam gan
pirms, gan péc operacijas posma, ka ietvaros tiek
nodrosinats psihologiskais atbalsts, ka arf fizioterapeita un
ergoterapeita nodarbibas.

VINGRINAJUMI KUSTIBU APJOMA
PALIELINASANAI

1. Sakuma pozicija mugura taisna, pleci nolaisti. Tiek veikta
abu plecu pacel$ana un nolaisana.
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2. Viena pleca pacelSana, nolaiSana, un péc tam parmainus
otra pleca pacelsana.

3. Galvas pagrieSana un vienu pusi, péc tam atgrieSanas ar
skatu centra, tad galvas pagrieSana uz otru pusi. Pagriezot
galvu uz saniem, to noturét sada pozicija 3 -5 sekundes.

4. Roku pacelSana. Lai vieglak bUtu pacelt rokas uz augsu,
pirkstus var sakrustot. Turét taisnas rokas prieksa un celt virs
galvas. Ja ir ievietota drenaza, tad rokas tiek celtas lidz plecu
[Tmenim.
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5. Aplu zZiméSana gaisa, kad pirksti ir sakrustoti un rokas
atrodas taisnas prieksa. Sakuma aplu atkartojumus veic uz

vienu pusi, péc tam samaina virzienu uz otru pusi.
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6. Abas rokas paceltas, lai elkona locitavas bdtu saliektas.
Pirksti sava starpa sakrustoti. Tiek veiktas aplveida kustibas
uz priekS8u. Rokam atrodoties prieksa, elkonu locitavas ir
iztaisnotas. Péc tam caur apla kustibam rokas tiek pievilktas
atpakal krdsu virziena.

7. NUja satverta ar abam rokam un atstarpe starp rokam ir
plecu platuma. Rokas iztaisnotas priekSa un nuja tiek celta
virs galvas un péc tam atpakal leja. Ja ir ievietota drenaza,
tad rokas tiek celtas lidz plecu limenim.

8. NUja satverta ar abam rokam. Rokas iztaisnotas un
paceltas plecu augstuma. Atstarpe starp rokam ir plecu
platuma. Rokas tiek virzitas uz saniem. Tas puses roka, uz
kuru tiek virzita ndja, paliek taisna, bet otra roka saliekta
elkona locitava.

9. NUju novieto krdsu limeni. Veic kustibas ar nlju, stumjot to

prom no sevis, un péc tam - velkot to atpakal pie kratim.
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10. KrG8u dalas stiepSana. Roka pacelta un plauksta balstita
pret sienu. Elkonis 90 gradu lenki, plauksta tiek spiesta siena
un kraskurvis tiek virzits uz prieksu. Jasajut iestiepums krasu
dala.




