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Vingrinajumi un pozicionéSanas noradijumi pécoperacijas perioda personam VA\
péc zemcela amputacijas

Vingrinajumus ieteicams uzsakt tiklidz pilntba sadzijusi amputacijas bruce vai péc operacijas, saudzigi,
neradot spiedienu uz operacijas rétas rajonu. Par vingrinajumu uzsaksanu lémumu sniedz kirurgs, fizikalas un
rehabilitacijas medicinas arsts vai cits arstéjosais arsts.

Izpildiet vingrinajumus ar mierigam kustibam, lai neizraisitu ievainojumus. Izpildot vingrinajumus elpojiet
vienmeérigi. Vingrinajumu laika neaizturiet elpu, tas var neveélami ietekmét JUsu veselibas stavokli, pieméram,
paaugstinat assinsspiedienu, paatrinat noguruma veidoSanos u.tml..

Pirmaja nedéla péc operacijas vingrinajumus izpildiet 3 reizes diena ar 10 atkartojumiem. Pakapeniski
palieliniet atkartojumu skaitu 3 reizes diena veicot 20 vingrinajuma atkartojumus (kustibas, sasprindzinajumu).

- Apgulieties uz védera 15-20 minutes ilgi 3 reizes diena.
Spilvenu novietojiet zem védera tikai tad, ja rodas sapes
" D ‘@ muguras jostas dala.
g + * Ja JUs nespéjat vai arsts ir aizliedzis atrasties pozicija uz
védera, tad saciet ar nakamo vingrinajumu.

‘ Vingrinajumi pozicija uz muguras

- Cela aizmuguri spiediet uz leju (ar iztaisnotu cela locitavu).
- Noturiet 5 sekundes.
- Veiciet vingrinajumu ar KATRU kaju.

- Sasprindziniet sézas (dibena) muskulus un noturiet
sasprindzinajumu 5 sekundes.

- Starp augsstilbiem novietojiet sarullétu dvieli.
- Saspiediet dvieli un noturiet sasprindzinajumu
5 sekundes.

- Zem cela locitavas novietojiet sarullétu lielaku dvieli.
- Iztaisnojiet cela locitavu un noturiet 5 sekundes.
- Veiciet vingrinajumu ar KATRU kaju.

- Iztaisnojiet cela locitavu paceliet kaju 5-6 cm no gultas un
virziet to uz saniem un atpakal.
- Veiciet vingrinajumu ar KATRU kaju.




Pozicionésanas un parvietosanas ar paligiericem

Pirms uzsakat lietot jebkuru parvietosanas paligierici, konsultéjieties ar specialistu (arstu, ergoterapeitu,
tehnisko ortopédu, fizioterapeitu) par to vai paligierice ir atbilstoSa JUsu augumam un svaram (pieméram,
ratinkrésla ritenu novietojums ir atbilstoSs, kruku vai ramisa rokturu novietojums pielagots precizi Jusu
augumam). Nepareizi pielagotas paligierices var izraisit stajas un gaitas traucéjumus, palielinat kritiena risku
apgrutinat talako rehabilitacijas procesu.

Lai samazinatu kritien risku uzglabajiet tehniskos paliglidzeklus sev tuvuma.

Pozicionésanas gulta - lzvairieties no gliZzas un cela locitavas ilgstosas fleksijas (saliektas) pozicijas.

¢ Nedrikst novietot spilvenu zem cela locitavas vai starp kajam, $ada pozicija
sekmeé kontraktlras* veidoSanos cela vai gliZzas locitava. Péc iesp€jas
saglabajiet glZas un cela locttavu iztaisnotu 180 gradu lenk.

= ——— * Kontraktdra ir kustibu ierobeZojums locitava - pieméram, nespéja pilniba
"' ‘» iztaisnot cela vai glizas locitavu.

- Novietojiet ratinkréslu ar sanu péc iespéjams tuvak virsmai no kuras vai uz
kuru vélaties parsésties.

- Noblokegjiet abu ritenu bremzes.

- Uzlociet kaju balstu.

- Parsedieties sakot ar spécigako pusi (saglabato
ekstremitati pa prieksu).

- Ja ir gratibas parsésties - izmantojiet sliddéli.

* leteicams péc iespéjas samazinat parvietosanas laiku ratinkrésla un uzsakt
parvietoSanos ar staigasanas rami vai krukiem.
Il ParvietoSanas laika ar krukiem vai staigasanas rami amputacijas stumbram cela un gizas locitava
jaatrodas iztaisnota pozicija.

ParvietoSanas ar Pirms piecelSanas novietojiet staigasanas rami péc iespéjas tuvak sev. Ja
staigasanas rami nepiecieSams pieceloties atbalstieties pret virsmu no kuras veicat
_ piecelsanos.

- Nostajieties staigasanas ramja centra un turoties iztaisnojiet augumu.
- Lai uzsaktu ieSanu paceliet ramiti un novietojiet to viena sola attaluma.
i . - Parnesiet svaru uz rokam un veiciet soli. Veiciet soli apstajoties staigasanas
(% Y ramja vidusdala.

ParvietoSanas ar
krukiem (elkonu
vai padusu)

- Vienmeér novietojiet krukus sev tuvuma. Ja nepiecieSams pieceloties
atbalstieties pret virsmu no kuras veicat piecelSanos, nevis pie krukiem.

- Parvietojoties parlieciet krukus sava sola attaluma. Nenovietojiet krukus
parak plati.

Pievéersiet uzmanibu!
- AtgrieZoties majas pievérsiet uzmanibu majas iekartojumam. Pieméram, atlocijuSies paklaju stari, augsti
sliek$ni, vadi, nepietiekams (kréslains) apgaismojums. Slidena grida vannas istaba un dusa var izraisit kritienu.
Majas vides pielagoSanu var sakt planot pirms operacijas vai jau atrodoties slimnica, konsultgjieties ar
ergoterapeitu slimnica vai ambulatori par majas un darba vides pielagosanas iespéjam. Péc amputacijas ir
nepiecieSams pasargat amputacijas stumbru no traumam, tapéc ir nozimigi samazinat kritiena risku.

- Sabalanséts uzturs ir svarigs bricu dziSanas un audu atjaunoSanas procesa pirms un péc protezésanas. Par
racionala diétas plana sastadiSanu nepiecieSams konsultéties ar uztura specialistu.



- Lielo loctitavu kustibu apjoms un visparéja fiziska izturiba ir svarigs aspekts protezéSanas procesa. Par
paplasinatiem vingrinajumiem konsultéjieties ar fizioterapeitu.

- Par protezésanas iespéjam ieteicams konsultéties ar tehnisko ortopédu.

- Rehabilitacijas procesa vadiSanu péc amputacijas veic fizikalas un rehabilitacijas arsts (FRM). FRM arsts
atbilstosi Jusu funkcionéSanas stavoklim um rehabilitaciajs mérkiem nosutis pie nepiecieSamajiem
specialistiem.

- Ja nepiecieSams, izprast savas emocijas, atrast metodes, kas palidzés izprast psihologiskas gratibas péc
amputacijas, palidzés psihologs. Psihologs konsulté dazados jautajumos, ka stress, bailes, miega traucéjumi,
trauksme, emocionala nestabilitate, depresija.

Pie jebkura no augstak minétajiem specialistiem var nosutit gimenes arsts, ka ari pie specialistiem var vérsties
ambulatori poliklinika, rehabilitacijas centros, veselibas centros vai cita veselibas iestade.



