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Fizioterapija péec krats kirurgiskam
operacijam

Kad drikst sakt vingrinat operétas puses roku?

Jau esot stacionara, drikst sakt veikt vingrinajumus, lai
atrak atgutu kustibas pleca un roka. Vingrinajumu sekmiga
iedarbiba ir atkariga no operacijas apjoma, JUsu vecuma
un blakus saslimSanam. Vingrojumi ir domati visiem
vecumiem un spéjam, tie palidz uzlabot asinsriti un
pasarga locitavas no stivuma, ka ari uzlabo muskulu spéku.

Krasu muskulu stiepjosus vingrinajumus drikst uzsak no 1.
pécoperacijas nedélas.
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Spéka vingrinajumus operétas puses rokai uzsak tad, kad
ir atguts pilns kustibu apjoms operétaja roka vai 6 — 8
nedélas péc operacijas, tos uzsak ar nelieliem svariem (0,5
—1,5 kg).

Kad nevajadzétu vingrot?
Nepildiet vingrojumus tad, ja rodas:

e stipras sapes,

e slikta pasSsajuta,

e muskulu vajums vai izteikts nogurums,
e vingrojums nav pilntba saprotames.

Kadus vingrinajumus drikst veikt?

Sajad materiala Jums ir iespéja uzzinat, kadas kustibas ir
ieteicamas, cik daudz un cik ilgi tas ir javeic.

Rehabilitacijas galvenais meérkis ir atgut visas iepriekséjas
iemanas, darbojoties ar roku, kadas tas ir bijusas pirms
operacijas.

Pécoperacijas perioda iespéjamas problémas:

* pilnvertigi veikt ikdienas aktivitates, pieméram,
gerbties, sakemmeét matus, nomazgaties,

* saspringti kakla un plecu joslas muskuli,

* sapes rétas apvidd,

e sapes, tirpsana un pietukums operétas puses roka.



Cik biezi un ka veikt vingrinajumus stacionara?

e Vingro 2 — 3 reizes dien3,

e Atkartojumu skaits katram vingrojumam ir 5-10
reizes (pakapeniski palielinot skaitu),

e Kustibas veikt lenam, pakapeniski palielinot kustibu
apjomu,

* Kustibu laika nepielaut sapes, bet ir pielaujams
viegls iestiepums.

Ar kadiem vingrinajumiem labak sakt?

I)I

Skatieties pielikuma “Vingrojumi péc mastektomijas

Kadi ierobeZojumi ir jaievéro, kameér drenas vél nav
iznemtas?

Roku necelt augstak par pleca limeni (90°), un sanis virzit
vairak ka 40 — 45°,

Nav vélams saspiest drenu vai veikt kermena iestiepSanu
drenas vieta.

Cik augstu drikst celt rokas, kad drenas ir iznemtas?

Pec tam, kad drenas ir iznemtas, rokas pacelSanu palielina
ik pa 10 — 159 katru dienu, izjdtot mérenas, bet ne stipras
sapes pleca un rétas apvidd.

Cik ilgi ir javeic vingrojumus operétas puses rokai?

Pilns kustibu apjoms operétas rokas pleca ir jaatgUst lidz
6.—8. pécoperacijas nedélai. Ja péc 8. pécoperacijas
nedélas tas nav izdevies, konsultéjieties ar arstéjoso arstu!



Ar kadam fiziskam aktivitatém var nodarboties péc
izrakstiSanas no slimnicas?

Pirmajas nedélas péc atgriesSanas no slimnicas Jus varat
veikt visas ikdienai nepiecieSamas aktivitates (iespéeju
robezas), pieméram: kemmeét matus, ést, apgérbties.

Ir ieteicams doties pastaigas.

Var gadities, ka daZas aktivitates sagada grutibas vai JUs
jutat nogurumu, bet nesatraucieties, esiet pacietigi,
atputieties un méginiet velreiz!

Ja drenas vél nav iznemtas, neveiciet tadas aktivitates, kur
nepiecieSamas atkartotas un berzésanas kustibas,
pieméram: darbosSanas ar putek|u sucéju.

Cik lielu smagumu drikst celt ar operétas puses roku?

Neceliet vairak ka 5 kg [1dz 4.— 6. pecoperacijas nedélai.

Ko darit, ja operétas puses roka sak veidoties tuska?

NepiecieSams griezties pie specialista, kas specializéjies
limfodémas (limfostazes) arstésana.

Kompleksa limfodemas arstésana izmanto: fizioterapiju,
manualo limfodrenazu, paslimfodrenazu, kompresijas
piedurknes vai bandazas, saitéSanu un teiposanu.



Vingrojumi pacientiem péc kruts operacijam

Vingrojumi, kurus veikt 1. — 6. pécoperacijas diena,

atrodoties slimnica (var bat drenaZas caurulite).

Nr.

Vingrojuma attéls

Vingrojuma Atkartojumi skaits,
apraksts piezimes
Diafragmala Atkarto 3 — 5 reizes.

elpoSana. Plaukstas
uz védera, pleci
brivi. leelpa caur
degunu. leelpa
véders piepusas,

izelpa veéders saplok.

leelpas laika nepielaut
plecu pacelsanos!

Savilkt plaukstas
ddre un iztaisnot
pirkstus.

Atkarto 10 reizes ik
stundu.

Vingrojums veicina
asinsriti un limfasriti.

Pacelt un nolaist
papédi.

Atkarto 5 —10 reizes ar
katru kaju.

Saliekt un iztaisnot
vienu celi.

Atkarto 5—10 reizes ar
katru kaju.

Vingrojumu veic pamisus
ar labo un kreiso kaju.

Plecu joslas
izaploSana.

Atkarto 5— 10 reizes katra
virziena (plecu izaplosana
uz prieksu, izaplosana
atpakal).




Kakla dalas
izkustinasana.
Pagriezt galvu pa
labi un pa kreisi.

Atkarto 5 reizes.
Galvu neatliekt uz
mugurpusi!

Kakla dalas
izkustinasana.
Tuvina ausi pie viena
pleca, tad pie otra
pleca.

Atkarto 5 reizes.
Galvu neatliekt uz
mugurpusi!

Otru plecu necelt uz
augsul!

Nolikt operéetas
rokas plaukstu uz
pretéjas rokas
apaksdelma.
Virzit/slidinat roku
uz augsu lidz plecam
(ja iespéjams, ari
pari galvai, "matu
kemmeésanas
atdarinasana”).

Atkarto 5-10 reizes.




10.

Ar plaukstam
aptvert pretéjas
puses elkonus.
Rokas celt [idz krasu
augstumam.

Atkarto 5-10 reizes.

Vézienveida kustibas
skartaja roka neliela
amplitada.

Ar veselo roku atbalstities
pret stabilu virsmu, ar
muguru noliekties 45°
lenki.

Atkarto 5-10 reizes.




Vingrojumi, kurus veikt slimnica papildus ieprieks
aprakstitajiem vingrojumiem, sakot ar 7. pécoperacijas
dienu (drenazas caurulite ir iznemta), ka ari turpmak, lidz
pilnigi atjaunojas rokas funkcija:

Nr. | Vingrojuma attéls Vingrojuma Atkartojumi
apraksts skaits,
piezimes
11. Elkonus pacelt | Atkarto 5
[1dz plecu reizes.
[imenim un
plaukstas aizlikt
aiz galvas.
12. Rokas pacelSana | Kustibas
virs galvas. apjomu
Ar plaukstam palielinat ik

aptvert pretéjas | pa 10 —15°
puses elkonus, | katru dienu.
rokas celt pari (Nepielaut
galvai un sapes, jut
atpakal. iestiepumu).




13.

Roku pirkstus
saakéjot kopa,
rokas pace| virs
galvas.

Atkarto 5-10
reizes.

14

Saliektas rokas
atvirzit uz
aizmuguri un
plaukstas
slidinat uz
augsu.

Atkarto 5-10
reizes.

15.

Rokas panemt
nuju.

Atkarto 5-10
reizes.

16.

Pacelt nGju pie | Vingrojumu

pleciem, péc var izpildit

tam celt augsa | gulus

un nolaist leja. stavokli,
sédus vai
stavus.

Rokas saakét Atkarto 2-3

pirkstos, celt uz | reizes.

augsu pari
galvai, ar
kermeni
noliekties uz
vienu sanu, pec
tam uz otru
sanu.




17.

Rokas panemt
neelastigu lentu
ta, lai skarta
roka ir
aizmugure.
Lentu slidinat
gar plecu,
pamisus saliecot
un iztaisnojot
elkonus.

Atkarto 5-10
reizes.

18.

Roku slidinat uz
augsu, stavot ar
seju pret sienu.

Atkarto 5-10
reizes.

Lai uzlabotu
plaukstas
slidamibu,
ieteicams
panemt
mikstu dranu
(piemeéram,
dvieltti).

19.

Roku slidinat uz
augsu, stavot ar
sanu pret sienu.

Atkarto 5-10
reizes.

Lai uzlabotu
plaukstas
slidamibu,
ieteicams
panemt
mikstu dranu
(piemeéram,
dvieliti).

20.

Noliekt galvu uz
sanu ar ausi
pret plecu, ar
rokas svaru
panakot
iestiepumu, ko
jat kakla sanu
muskulos.

Noturét o
pozu 15 -20
sekundes uz
katru pusi.
Galvu noliekt,
to
nepagriezot!
Jat
iestiepumu,
nevis sapes.




21,

22,

Noliekt zodu uz
paduses pusi, ar
rokas svaru
panakot
iestiepumu, ko
jat kakla
MUgUrejos
muskulos.

Noturét so
pozu 15 -20
sekundes.

Noliekt galvu uz
priekSu (ar zodu
it ka sniedzoties
pie krasu kaula),
ar abu roku
svaru panakot
iestiepumu, ko
juat kakla
aizmugure.

Noturéet so
pozu 15 -20
sekundes.

AtveseloSanas perioda ir ieteicami lidzsvara un

koordinacijas vingrojumi:

Vingrojuma attéls

Vingrojuma
apraksts

Atkartojumi skaits,
piezimes

Stavot uz miksta
paklaja saniski atcelt
vienu kaju un noturét
pOzICiju.
NepiecieSamibas
gadijuma atbalstas
pret kréslu.

Notur So pozu no 10-
20 sekundem.




Nozimiga ir krdsu muskulu stiepSana, kuru uzsak 1 nedélu

péc operacijas. Krusu dalas muskulu stiepsana palidz

noverst retaudu veidosanos.

KrdSu dalas muskulu
stiepSana. Nostaties
durvju ailé ar saliektu
roku, jutot iestiepumu
krasu dalas muskulos.

Poziciju noturét
vismaz 20 sekundes.
Vingrojumu atkartot 2
— 3 reizes diena.

Kad labak uzsakt rétas mobilizaciju (kustinasanu)?

Rétas mobilizaciju uzsak, sakot ar 3.-6. pécoperacijas
nedélu. DrenaZas caurulitei jabut iznemta, rétai jabut

sadzijusai.

Rétas mobilizacija
(izkustinasana). 2. un
3. pirkstu uzliekot uz
rétas, veic aplveida,
horizontalas un
vertikalas stiepjosas
kustibas.

Rétas izkustinasanu
veic 2 — 3 reizes dieng,
katru reizi 5—-10
minutes.

Masazas veikSanai lieto mitrinosu krému (ieteicams ar E

vitaminu). Procesu atkarto visas rétas garuma. Vislabak

to veikt pirms vingrinajumiem.

Neskaidribu gadijuma griezties pie specialista!
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