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Rekomendacijos kardiologiniams pacientams

Kardiologinés reabilitacijos pagrindas yra fizinis aktyvumas, kuris yra naudingas visy amziaus grupiy
zmonéms ir gali sumazinti visy ligy sukeltg sergamuma bei prailginti gyvenimo trukme. Fizinés veiklos
nauda:

« Sumazéjusi Sirdies ir kraujagysliy ligy, smegeny insulto, auksto kraujo spaudimo, cukrinio diabeto,
osteoporozeés, nutukimo, storosios zarnos, kraties vézio, nerimo ir depresijos iSsivystymo ar
pablogéjimo rizika;

+ Sumazéjusi kritimy ir traumy tikimybé.

Ka man reikéty daryti namuose?

Pagal galimybes ir fizinj pasiruosima - nuo 150 iki 300 minucCiy per savaite vidutinio intensyvumo
pratimai: greitas vaiksciojimas i$ vieno kambario j kitg, grindy plovimas, namy siurbimas, kiemo
Slavimas ir daugelis kity namy ruosos darby, kuomet Jisy pulso daznis (jj galima apcCiuopti riese)
padaznéja, taciau jauciatés komfortabiliai.

Arba

Nuo 75 iki 150 minuciy per savaite intensyviaus fizinio aktyvumo pratimai: bégimas lengva

ristele, lipimas laiptais, Zaidimas su vaikais ar anikais, langy valymas (jeigu Jums buvo jstatytas
elektrokardiostimuliatorius ar neseniai turéjote kardiochirurgine operacija, ranky kélimas ir laikymas virs
galvos yra ribojamas!), Zolés pjovimas, dviracio minimas ir kiti darbai, kurie daznina Jisy pulso daznj ir
didina prakaitavima.

Raumenis stiprinti reikéty ne maziau kaip 2 dienas (ne i$ eilés) per savaite. Tokios treniruotés turéty biti
nukreiptos pagrindinéms raumeny grupéms (pilvo, ranky, kojy, peciy ir kluby) stprinti. Svarbiausia — ne
pratimy atlikimo trukmé, o bidas, kaip juos atliekate - svarbu nejausti jokio skaumo ar diskomforto.
Pasistenkite atlikti bent 10 pakartojimy, pradedant be papildomo svorio, o0 po to svorius sunkinant.
Namuose galite rasti jvairiausiy daikty, kurie padés Jums stipréti — buteliai, pripildyti vandeniu ar sméliu,
knygos, kruopiy pakeliai ir kiti daiktai, kuriuos patogu laikyti rankoje.

Raumeny stiprinimo pratimy pavyzdziai:

+ Nugaros stiprinimui. “Laivelis” - atsigulus ant pilvo, iStiesus rankas ir kojas jas kelti j virsy ir
palaikius 3s leisti zemyn.

+ Ranky stiprinimui. Atsistojus, kojus sulenkus Siek tiek per kelius, suspaudus kumscius arba rankose
laikant svarelius, lenkti rankas per alktuines pakaitomis.

« Kojy stiprinimui. Sulenktg per kelio sgnarj kojg kelti ant lovos krasto/laiptelio, laikant jtemptus
sédmens ir pilvo raumenis.

Didele kity raumeny stiprinimo pratimy jvairove galite rasti internete!



Lankstumas yra ypac
reikalingas kasdieninése
veiklose (pavyzdziui,
baty uzsiavimui, auksty
objekty pasiekimui ir kt.).
Tokie pratimai turéty bati

atliekami 2 kartus per 5 sekuqdes Ell:llcfduen;:ﬂ:ﬁkal

savaite maziausiai 10 3 kartai

min. Kvépuokite normaliai, )
létai tempkités j norima I5lalkome 10-8s.
padétj ir laikyte iStempimo kiekvienai rankal

pozicijg 10-30 s. Turite
jausti tempimg, taciau
jokiu budu ne skausma.
Keletas pavydziy:

i
15-20s. kiekvienal kojal ;
10-15s. kiekvienai kojal

15s. kiekvienal kojal $lalkome

4. Pusiausvyros lavinimas

Pusiausvyros lavinimas gali apimti veiklg, kuri kelia iSSukj &jimo greiCiui, pavyzdziui, vaikS¢iojimas
ant pirsty galy ar kulny, jvairiy daikty ant Zemés perzengimas, greitas éjimas koridoriumi ir staigus
apsisukimas, stovéjimas ant vienos kojos ir kiti pratimai.

Visos Sios rekomendacijos yra naudingos visy amziaus grupiy ir jvairiomis Sirdies ir kraujagysliy

ligomis (ir ne tik) sergantiems pacientams, taciau Jusy Seimos gydytojas ar Jus konsultuojantis
FMR gydytojas gali koreguoti Sias rekomendacijas atsizvelge j Jusy dabartine sveikatos bukle.

Rekomendacijas sudaré: FMR gydytoja G.Jurénaité gretajurenaite@gmail.com



Rekomendacijos reabilitacijai namuose po artroskopiniy kelio
sagnario operacijy

Skausmo ir patinimo mazinimas

Malsinti skausmui naudokite Jisy gydytojo paskirtus nesteroidinius vaistus nuo uzdegimo (pavyzdziui,
ibuprofenas, diklofenakas ir kt.).

Saldykite operuotg galiine. Saldymui galite naudoti tam skirtus $aldancius paketus, ar bet kg i$ savo
Saldymo kameros (Saldyty darzoviy maiselis ar pan.), paketg apvyniokite plonu ranksluostuku (nedéti
tiesiogiai ant odos) ir Saldykite apie 30 min. Tarp Saldymy padarykite nemazesne nei 15 min. pertrauka.

Laikyti galune pakelta.

Jtvaras naudojamas iki 4 sav. (mankstos metu jtvaras nuimamas).

Visi mankstos pratimai atliekami iki nedidelio (vis dar komfortabilaus) skausmo.

Svarbu kuo greiCiau atkurti kelio tiesima bei lenkima - stenkités tiesti ir lenkti kojg per kelio sgnar;j
(judesys turéty bati vientisas, sukelti nedidelj diskomfortg, ta¢iau nesukelti didelio skausmo).

3-4 savaites po operacijos reikia pasyviai lenkti kojg per kelio sgnarj. Paprasykite Seimos nariy ar
artimyjy pagalbos. Atsigulkite iStiesta koja per kelio sgnarj, jusy Seimos narys létai, Svelniai lenkia jlsy
koja per kelio sgnarj, kol pajauciate maudima, ir i$ léto grjzta j pradine padét;j. Atlikite §j pratimg bent 10
karty 3-4 kartus per diena.

Kol kelio sgnarys patines, venkite pratimy su papildomais svoriais.

Pratimai 1-2 savaités po operacijos

1. Atliekant §j pratima aktyvus judesiai neatliekami, tik jtraukiami
ir atpalaiduojami raumenys. Atsigulkite arba atsiséskite kelius
sulenke iki mazdaug 10 laipsniy (kaip matote paveiksliuke).
Kulnus kelis milimetrus kilstelkite nuo Zemés. Jtempkite Slaunies
uzpakalinés pusés raumenis, sédmeny raumenis - pajausite kaip
kulnai Siek tiek slenka sédmeny link. Palaikykite 5 sekundes, tada
atpalaiduokite. Kartokite 10 karty.

2. Atsigulkite ant pilvo, pasidékite susuktg ranksluostj, pagalvéle
ar kitg minkstg daiktg po operuotos kojos kulkSnimi. Spauskite
kojg zemyn j ranksluoscio ritinélj. Jusy koja turéty kiek jmanoma
daugiau iSsitiesti per kelio sgnarj. Palaikykite 5 sekundes, tada
atpalaiduokite. Kartokite 10 karty.

3. Atsigulkite ant nugaros, sulenkite sveikg kojg per kelio sgnarj,
operuotg kojg istieskite per kelio sgnarj. Létai iStiestg operuotg
koja pakelkite apie 20 cm, palaikykite 5 sekundes. Sunkinant
pratimag, operuota kojg kiekvieng kartg keliama Siek tiek auksciau
ir ten uzlaikoma. Dar sunkiau bus, jei leisite kojg zemyn ir
kiekvieng kart vis uzlaikysite 5 sekundes. Kartokite 10 karty.
PazZengusiems: pries pradédami uZsidékite svarmenis ant kulksnies (daZniausiai
kojoms naudojami aplink kulksnj prisegami svoriai), pradedant nuo 0,5kg svorio ir
didinant iki 5 kilogramy svorio palaipsniui per 4 savaites.
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4. Atsigulkite ant nugaros, jtempkite sédmeny raumenis. Tvirtai
palaikykite 5 sekundes, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 10
karty.

5. Pratimas atliekamas stovint: Iétai kelkite operuotg kojg j priekj,
laikydami jg iStiesta per kelio sgnarj. Jei reikia, prisilaikykite (j
stabiliai stovintj baldg, sieng). GrjZkite j pradine padétj (abi kojos
iStiestos ant Zemés). Kartokite 10 karty.

Pazengusiems: pries pradédami uZsidékite svarmenis ant kulkSnies, pradedant
nuo 0,5kg svorio ir didinant iki 5 kilogramy svorio per 4 savaites.

6. Atsigulkite ant nugaros, pasidékite po operuotu keliu suvyniota
j ritinélj ranksluostj. Operuota koja istieskite per kelio sanar;j ir
palaikykite 5 sekundes (pakinklis lie¢ia ranksluostj, keliama tik
blauzda). Létai grjzkite j pradine padétj. Pakartokite 10 karty.

Pazengusiems: prie$ pradédami uzsidékite svarmenis ant
kulk$nies, pradedant nuo 0,5kg svorio ir didinant iki 5 kilogramy
svorio per 4 savaites.

7. Atsigulkite ant nugaros ir sulenkite sveikg koja per kelio
sagnarj. IStieskite operuotg kojg per kelio sgnarj ir jtempkite
priekinj Slaunies (keturgalvj) raumen;. Létai iStiestg operuotg kojg
kelkite mazdaug 30-40 cm nuo grindy, tuomet |étai nuleiskite ir
atpalaiduokite. Atlikite 5 serijas po 10 pakartojimuy.

Pazengusiems: pries pradédami uZsidékite svarmenis ant kulksnies, pradedant
nuo 0,5kg svorio ir didinant iki 5 kilogramy svorio per 4 savaites.

8. Atsistokite 15-20 cm atstumu nuo kédés ar kito tvirtai stovincio
baldo, ir atlikite pratima prisilaikydami rankomis: iStiese nugara
létai tapkite.

NEGALIMA tupti zemiau nei 90 laipsniy kampas per kelio sgnarj.

Palaikykite 5-10 sekundziy. IS léto grjzkite atgal. Atsipalaiduokite.
Pakartokite 10 karty.

9. Stovédami Siek tiek sulenktais keliais, létai kelkite operuotos
kojos kulng link sédmeny, viena ranka prisilaikykite atsiremdami
j sieng, kita ranka suimkite uz sulenktos kojos pédos ir Svelniai
traukite link sédmeny, kol pajausite tempima kojos priekyje.
Palaikykite 5 sekundes. Pakartokite 10 karty.

Rekomendacijas sudaré: FMR gydytoja V.Zadoroznaité-VaiCiené vzvaiciene @gmail.com



Rekomendacijos nésciosioms ir gimdyvems

Kineziterapijos priemonés ir metodika parenkama pagal tris néStumo laikotarpius: 1-16 savaités, 17-32
savaités ir 33-40 savaités. NéStumo metu naudingiausi yra aerobiniai pratimai.

« Galite atlikti jvairius pratimus, taciau be jokiy svoriy.
* Visada yra ypac rekomenduojami visi kvépavimo pratimai
« Jkvépkite pro nosj, iSkvépkite pro burng. Kartokite 7-10 karty.
« Giliai jkvépkite pro nosj, uzlaikykite kvépavima, kol Iétai mintyse suskaicCiuosite iki 3, tada létas
iSkvépkite pro burng. Kartokite pratimg 3 kartus. Kvépavimo tempas létas.
« Véliau galite prijungti ranky ir kojy raumeny stiprinimo pratimus. Ypac¢ naudingi Kegelio pratimai,
kurie stiprina dubens dugno raumenis (jtempkite, uzlaikykite ir atpalaiduokite).
+ Nerekomenduojami staigls judesiai, vidinj pilvo slégj didinantys pratimai (kojy kélimas, staiga
lenkimasis ir iSsilenkimas, staigus atsisédimas i$ gulimos padéties).
Pirmuoju néstumo laikotarpiu galite vaikscioti 1-3 km per dieng, keisdama éjimo greitj 90-100 zingsniy
per minute ir greiCiau - 100-120 zingsniy per minute.

+ Galite pradéti treniruoti ir pilvo raumenis, toliau butina testi Kegelio pratimus.

+ Pradékite lavinti savo lankstuma! Visi tempimo pratimai atliekami létai tempiantis j norimg padéti,
nespyruokliuojant.

« Taip pat pradékite stiprinti nugaros raumenis, taciau venkite padéties gulint ant pilvo.
+ Tikslinga testi pratimus valingai atpalaiduojant pilvo, dubens dugno, sédmeny ir Slauny raumenis.

* Nuo 26 savaites didelis kravis tenka Sirdziai, todél tikslinga Siek tiek mazinti bendrajj fizinj kravj, t.y.
maziau karty kartoti pratima, daugiau daryti kvépavimo ir raumeny atpalaidavimo pratimy (pratimai
atliekami gulint ant nugaros ar Sono, nedarykite pratimy, kuriy metu keliamos abi iStiestos kojos).
Siuo laikotarpis padidéja bendras diskomforto jausmas, todél joks fizinis krivis neturi jo dar labiau
didinti. Saugokite save!

Antruoju néstumo laikotarpiu galite vaikscioti 3-5 km per diena.

+ Pratimy padiné padeétis - gulint ant nugaros ar sédint, jokiy budu negulint ant pilvo ar Sono.

« Tinka pratimai pédos lankui stiprinti - dél didelio kravio tenkancio pédoms atsiranda polinkis j
ploksc¢iapédyste (ridenkite pédg ant vandens buteliuko, iSpilkite zirnius ant Zemés ir pandykite juos
surinkti kojos pirstais ir pan.).

- Siuo laikotarpiu svarbiausi yra atsipalaidavimo pratimai, dubens dugno raumeny pratimai (Kegelio).
* Nuo 37 néstumo savaiteés galite pradéti mokintis stangintis, ty. pratimais ugdyti refleksus,
pavyzdZiui, atpalaiduoti raumenis po iskvépimo (atliekant greito kvépavimo judesius) arba tais

atvejais, kai jauciate gimdos susitraukimus, juos derinti su kvépavimu. Butina testi tarpvietés ir
gimdos dugng atpalaiduojancius pratimus.



Mankstas galite pradéti atlikti praéjus 30min po pirmojo naujagimio maitinimo. Pradzioje visi pratimai
atliekami tik su savo kuno svoriu, jie palaipsniui sunkinami. Intensyvumas mankstos pradzioje privalo
bati zemas, nes Siuo metu visos jégos turi buti telkiamos j atsigavima ir kudikio prieziura.

Jspéjimai
+ Jei pogimdyvinis kraujavimas ima gauséti, pratimus batina atidéti vélesniam laikotarpiui.
+ Nesustebkite, jei Jusy sanariai atrodo mobilesni - taip atsitinka po gimdymo, ypac jei maitinate
kudikj kratimi.
+ Labai svarbus atsipalaidavimo pratimai.

« Padeétis, kai moteris yra knitbsciomis, t.y. keliy-alktniy padétis, kai kratiné priglausta prie keliy,
neturéty buti naudojama maziausiai 6 savaites po gimdymo.

* Pratimus atlikite gulédama ant nugaros, sulenktomis ir praskéstomis per kelius kojomis (atstumas
tarp pédy - apie 30 cm), po galva ir peciais pakiskite pagalvéle, rankos nuleistos prie Sony (jei buvo
plysimas/jkirpimas, pratimus atlikite tik tada, jei nejauciate skausmo).

+ Pirmomis dienomis atlikite tik paprasciausius pratimus - jtempkite ir atpalaiduokite galtniy
raumenis, pasukite rieSus ir Ciurnas ratuku, pakumsciuokite ranky ir kojy pirstus. Kelis kartus

per dieng atlikite kvépvimo pratimus, nepamirskite ir Kegelio pratimy (dubens dugno raumeny
jtempimas, uzlaikymas ir atpalaidavimas).

« Kai jausités stipresné, galite pridéti vis naujy pratimy arba atlikti tuos pacius, tik daugiau
pakartojimy ar dazniau.

+ Praéjus daugiau nei savaitei po gimdymo, galite drasiai pradéti atlikti pratimus pilvo ir liemens
raumenims stiprinti.

* Moterims, kurioms buvo atlikta Cezario pjuvio operacija, kineziterapija iS esmeés yra tokia pati, kaip
ir toms, kurios gimdé naturaliais takais.

+ Batinai atlikite kvépavimo pratimus, kuriuos paprasta atlikti ir gulint lovoje.
« Jkvépkite pro nosj, iSkvépkite pro burng. Kartokite 7-10 karty.

« Giliai jkvépkite pro nosj, uzlaikykite kvépavima, kol létai mintyse suskaiciuosite iki 3, tada létas
iSkvépkite pro burng. Kartokite pratimg 3 kartus. Kvépavimo tempas létas.

+ Norint sumazinti skausma pjuvio vietoje, sustipréjantj kosint, judant ar maitinant, pjavj galima
nespaudziant prilaikyti ranka arba atremti jj j pagalve. Jokiu bidu neuzverskite pjuvio elastiniu bintu
ar kitais jtvarais. Pjuvis turi gauti pakankamai kraujotakos, kad gyty.

+ Operacijos metu ir po jos Jusy apatinés galtnés judéjo labai mazai arba is vis nejudéjo, todél
padidéja tromby tikimybé. Stenkités net gulédama lovoje judinti kojy pirstus, jas sulenkti ir iStiesti, o
kai tik jauCiatés pakankamai stipriai, pradékite vaikscioti.

Rekomendacijas sudaré: FMR gydytoja G.Jurénaité gretajurenaite@gmail.com



Rekomendacijos reabilitacijai namuose esant riesSo kanalo

tuneliniui sindromui

Dazniausi rieso kanalo tunelinio sindromo simptomai: pazeisto rieSo skausmas, patinimas, sumazéjusi
rieSo sgnario amplitudé, dilgciojimas ir tirpimas.

Ka man reikéty daryti namuose?

Skausmo ir patinimo mazinimas

Vartokite Jisy gydytojo paskirtus nesteroidinius vaistus nuo uzdegimo (pvz. ibuprofenas, ketonalis,
diklofenakas ir t.t.).

Ribokite fizinj krlivj po operacijos: pazeista ranka pirmg ménesj kelti galite tik svorius iki 1 kg, antrg
meénesj — iki 2 kg svorio. Venkite monotonisky judesiy per pazeistg/operuotg rieSo sgnarj.

Sumazeéjusios rieSo sagnario amplitudés didinimas, kontraktury mazinimas

Visos Sios rekomendacijos yra naudingos visy amziaus grupiy pacientams ir jvairioms rieSo

n.medianus patologijoms, taCiau Jusy Seimos gydytojas ar Jus konsultuojantis FMR gydytojas
gali koreguoti Sias rekomendacijas atsizvelge j Jusy dabartine sveikatos bukle.

Rekomendacijas sudaré: FMR gydytoja rezidenté B. Vabalaité, vabirute@gmail.com

Pratimas nr. 1 — Sausgyslés paslankumo pratimas

Pratima pradéti nuo 1 pozicijos: tiesUs pirstai, sulenkti j kabliukg, ,anties” pozicija, tiesus kumstis ir
pilnas kumstis. Uztikrinti, kad i$ vienos pozicijos buty pereinama j kitg judesio metu. Atlikti 10 karty. Per
dieng kartoti 2-3 kartus.




Pratimas Nr. 2 — Vidurinio nervo (n. medianus) paslankumo pratimas

Kartoti pratimus 3-5 kartus, 2-3 k./d., judesius atlikti Iétai.llgai neuzlaikyti 6-oje pozicijoje, pradéti nuo
1-0s pozicijos.

1. RieSas neutralioje padétyje, pirstai ir nykstys

2. Riesas ir nykstys neutralioje pozicijoje, pirstai

3. Riesas ir pirstai palenkti nuo saves, rieSas neutralioje
pozicijoje.

4. RieSas, pirstai ir nykstys pasukti nuo saves.
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5. Ranka kaip 4-oje pozicijoje, bet rieSg atsukti taip, kad
pirstai ziuréty j save.

6. Ranka kaip 5-oje pozicijoje, tik papildomai tempiamas
nykstys.




Rekomendacijos pacientams po peties sgnario operacijuy/

ankstumo sindromo

Taikydami Sias rekomendacijas reabilitacijai namie, galésite greiciau grjzti j kasdiene veikla!

Skausmo ir patinimo mazinimas

MalSinti skausmui naudokite Jisy gydytojo paskirtus nesteroidinius vaistus nuo uzdegimo (pavyzdziui,
ibuprofenas ar diklofenakas ir kiti).

Saldykite operuota galiine. Saldymui galite naudoti tam skirtus Saldangius paketus, ar bet kg i$ savo
Saldymo kameros (Saldyty darzoviy maiselis ar pan.), paketg apvyniokite plonu ranksluostuku (nedéti
tiesiogiai ant odos) ir Saldykite apie 10 min kelis kartus per dieng. Tarp Saldymy padarykite ne mazesne
kaip 15 min pertrauka.

Kineziterapija

1. Pasilenkite taip, kad per klubo sanarj ir peties sanarj baty 90 laipsniy
kampas. Sveika ranka remkités j pavirsiy (kéde, stalg ir pan.), operuota
rankg atpalaiduokite ir palikite kabéti. Operuota ranka sukite apskritimus
pagal laikrodZio rodykle — 10 karty, po to pries laikrodzio rodykle — 10
karty. Pratima kartokite 3 kartus per diena.

2. Pratimg galte daryti gulint (A) arba sédint (B). Sunerkite rankas ir
kelkite virs galvos kol pajusite nestipry skausma (diskomfortg), pakélus
laikykite 10-20 s, létai nuleiskite. Alktnes laikykite kuo tiesesnes.
Didinkite judesiy amplitude palaipsniui. Ranky pakélima kartokite 10 —
20 karty, po 3 kartus per dieng

3. Atsiséskite ant kédés, padékite operuotg ranka, sulenktg per alktinés
sgnarj ant stalo. Atitraukite ir pritraukite dilbj, braukdami ranka per stalo
pavirsiy. Atitraukima ir pritraukimag darykite iki minimalaus skausmo,
palaipsniui didinant judesiy amplitude. Judesius darykite 10 karty,
pratimag kartokite 3 kartus per diena.

4. Naudodamiesi ranksluoscCiu stenkités operuota rankg uzvesti uz
nugaros kuo auksciau. Operuota ranka laiko ranksluostj apacioje,
sveikoji ranka, kuri yra uz galvos, labai silpnai ir |étai traukia ranksluoti j
virsty, taip operuota ranka pasyviai traukiama j virSy. Pratima kartokite
10 karty, 3 kartus per dieng. Pratimo metu galimas tik diskomforto
jausmas, jokio skausmo!




5. IStieskite operuotg rankg per alkuinés sagnarj, pirstais “lipkite”
kuo auks$ciau siena ar dury stakta, kol pasieksite tolimiausig taska.
Palaikykite 10-20s. Judesj kartotike 5-10 karty, 3 kartus per diena.

6. Tiesig operuotg rankg kelkite j virsy, nykstj nukreipiant uz saves.
Pakélus rankg palaikykite 10 s. Judesj kartoti 10 karty, 3 kartus per
diena.

7. Tiesig operuota ranka kelkite j virSy per Song. Keliant rankg, nekelkite
peties! Judesj kartokite 10 karty, 3 kartus per diena.

8. Atsistokite tiesiai atsiremdami j siena. Laikykite operuotos rankos
alklne tiesig ir spauskite delnu j sieng. Paspaude palaikykite 5s, po to
ranka atpalaiduokite. Kartokite pratimg 5-10 karty, 3 kartus per diena.

9. Atsistokite Sonu prie sienos. Operuotg rankg sulenkite 90 laipsniu
kampu, plastakg atremkite j sieng ir létai spauskite. Laikykite 5 s, po to
atsipalaiduokite. Pratimg kartoti 10 karty, 3 kartus per diena.

10. Susiraskite iSorinj sienos kampa, atsistokite veidu j sieng. Operuotg

Vs /| rankg sulenkite 90 laipsniu kampu, plastakg atremkite j sieng ir létai
spauskite. Laikykite paspaude 5 s, po to atsipalaiduokite. Pratima
kartokite 10 karty, 3 kartus per diena.

Rekomendacijas sudaré FMR gydytoja J.Marmukonyté marmliza@yahoo.com



Rekomendacijos pacientams, kenciantiems nuo nugaros

skausmy

Rekomendacijos sudarytos pagal Bechterevo liga sergantiesiems teikiama informacijg [1]

Didziausia pagalba Jusy stuburui yra tempimo pratimai ir reguliari fiziné veikla. Daznai skausma

sukelia persitempe, neelastingi raumenys ir juose susidare trigeriai (skausmingi guzeliai, kuriuos

galite uzciuopti, dazniausiai peciy juostoje), todél pagrindinis gydymas, kuris $iuo metu yra visiems
prieinamas - reguliarus fizinis aktyvumas ir raumeny tempimas namuose. Tempimo jausmas turéty
islikti malonus, tempimo pradzioje galite jausti lengva diskomfortg, taciau NIEKADA neturétuméte jausti
SKAUSMO.

1. Pratimai yra atliekami segmentais (kakliné, kriitininé, juosmeniné stuburo dalys). Kiekviename
segmente pradedama nuo tempimo pratimy, kurie didina sgnariy paslankuma ir véliau atliekami
raumeny stiprinimo pratimai, kurie turi jtakos taisyklingai laikysenai.

2. Pratimy pabaigoje atliekami kvépavimo pratimai, didinantys krutinés Igstos iSsiplétima, bei padeda
atsipalaiduoti.

« Jkvépkite pro nosj, iSkvépkite pro burng. Kartokite 7-10 karty.

« Giliai jkvépkite pro nosj, uzlaikykite kvépavimag, kol Iétai mintyse suskaicCiuosite iki 3, tada létas
iSkvépkite pro burng. Kartokite pratimg 3 kartus. Kvépavimo tempas létas.

Atsiséskite, iSlaikykite tiesy stubura.

Pasukite galva j kaire puse.

Uzdeékite deSine rankg ant desSinés veido puseés.

Sukite galva j deSine puse, deSine ranka priesSinkités atliekamam judesiui
(nepersistenkite, jdékite vidutines pastangas).

Palaikykite 7 s ir atsipalaiduokite.

Atlikite viska analogiskai kitai pusei.

Kiekvienai pusei paeiliui atlikite po 3 pakartojimus.

Jeigu per sunkuy, atlikite judesius be rankomis sukuriamo pasipriesinimo.

Atsiséskite, islaikykite tiesy stubura.

Palenkite galva j deSine puse.

Uzdékite desine ranka kairéje galvos puséje (zr. paveiksliuka).

Lenkite galva j kaire puse, o deSine ranka prieSinkitésatliekamam judesiui
(nepersistenkite, jdékite vidutines pastangas).

Palaikykite 7 s ir atsipalaiduokite.

Atlikite viskg analogiskai kitai pusei.

Kiekvienai pusei paeiliui atlikite po 3 pakartojimus.

Jeigu per sunku, atlikite judesius be pasiprieSinimo.

Atlikite pratima lenkiant galvg ne tik j Sonus, bet ir lenkiant j priekj link kratines
ir atgal.

Atlikite viskg analogiskai kitai pusei.

Kiekvienai pusei paeiliui atlikite po 3 pakartojimus.

Jeigu per sunku, atlikite judesius be pasipriesinimo.

Atlikite pratima lenkiant galva ne tik j Sonus, bet ir lenkiant j priekj link kratinés
ir atgal.




Atsiseéskite kaip pavaizduota paveikslélyje.

Uzsidékite abi rankas ant vienos Slaunies arba jeigu galite jsikabinkite
abiejomis rankomis j vieng kédés sédynés puse.

Sukités visu kiinu j tg puse kurioje yra jusy rankos taciau stenkités nesukti
galvos ir pecius islaikyti vienoje linijoje.

Uzlaikykite 3-5s ir pakartokite §j pratima 10 karty.

Atlikite viska tg patj j kitg puse.

Atsistokite j kambario kampg, vieng kojg pastatykite priesai kita.

Rankas atremkite j skirtingas kampo sienas kaip pavaizduota paveikslélyje.
Pasvirkite link kampo, pédy neatkelkite nuo grindy, pajuskite lengvg tempima
kratingje.

Tokioje pozicijoje pabukite 10-15s.

Pakartokite 3 kartus.

Uzimkite tokia pozicija, kaip matote paveikslélyje. Stenkités, kad plastakos

ir peciai bty vienoje linijoje. Klubai ir keliai taip pat turéty bati buty vienoje

linijoje.

ISrieskite savo stuburg kaip katé, leiskite galvai atsipalaiduoti ir palinkti tarp
ranky.

ISsirieskite, kad stuburas jdubty, galva iskelkite.

Atlikite 10 pakartojimy.

Atsigulkite kaip pavaizduota paveikslélyje (kojos sulenktos per kluby ir keliy
sgnarius, keliai suglausti, pédos padétos ant zemés, rankos placiai iStiestos,
vienoje linijoje su peciais).

Létai sukite kojas j vieng puse kol palies grindis, paskui j kitg puse. Virsutiné
kano dalis turi nejudéti, jauskite kaip mentés remiasi j grindis.

Kartokite po 10 karty j abi puses.

Norédami aktyvinti ir prajudinti daugiau stuburo segmenty $j pratima galite
pasunkinti: kojy padétis ir judéjimo budas analogiskas, taciau rankos turi bati
iStiestos ir sukabintos. Guldykite abu kelius j vieng puse, galva ir rankas j kita.
Kartokite j abi puses.

Atsigulkite ant nugaros kaip pavaizduota paveiksliuke. Pédos remiasi j grindis,
keliai sulenkti, bet nesuglausti, rankos prie Sonuy.

Pasukite dubenj kaip pavaizduota paveikslélyje (lyg bandytuméte prailginti
stuburg, pakelti tik uodegikaulj), o nugara spauskite j grindis.

Jtempkite sédmeny raumenis ir kelkite dubenj j virSy. Kelkite ir nuleidinékite
duben; létai.

Atlikite 10 pakartojimuy.



Uzimkite pozicijg kaip pavaizduota paveiksliuke. Tempkite rankas j priekj, kakta
leiskite zemyn kiek jmanoma arciau grindy, sédmenis leiskite kiek jmanoma

o
: \ ar¢iau kulny.
a > Pabukite tokioje pozicijoje 15-20s.

Pakartokite 2-3 kartus.

Rekomendacijas sudaré:

FMR gydytoja G. Jurénaité gretajurenaite@gmail.com

Bukite sveiki ir pradékite reabilitacijos procesa namuose, kad
iSvengtumeéte tolimesniy komplikacijy!

Jusy gydytojai Jumis rupinasi ir nuotoliniu budu!

1. Daugiau pratimy galite rasti internete: http://www.hasantahir.com/docs/Ankylosing-spondylitis.pdf



