PASIVIE LOCITAVU KUSTIBU
AMPLITUDAS VINGROJUMI

KERMENA AUGSDALAI

Sie vingrojumi ir pieméroti personam
péc insulta un tos var veikt ar otras rokas
palidzibu vai kopa ar aprupétaju. Izpildot
Sos vingrojumus, ir iespéjams uzlabot
locitavu kustibu apjomu un noveérst
stivumu. Katrs vingrojums javeic bez
sapém, tacu var but juatama viegla
stiepSanas sajuta, bet ne sapes.

. Vingrojums

rokas pirkstu locitvam
Salieciet plaukstas kopa. Izmantojot otru ro-
ku, viegli iztaisnojiet pirkstus, lai tos izstiep-
tu. Péc tam pirkstus salieciet dare, palidzot
sev ar otru roku.

IETEIKUMIL:
—_—

Svarigi! Pirms uzsakt regularu
vingrojumu izpildi, vélams
konsultéties ar fizioterapeitu
vai ergoterapeitu.

SVARIGI!

Atkartojiet katru vingrojumu
vismaz 5 reizes, 2 reizes diena.
Turiet katru stiepsanos

5-10 sekundes.

,» Vingrojums plaukstas
pamatnes locitavai

Sakrustojiet abu plaukstu pirkstus un ar otras

rokas palidzibu viegli salieciet plaukstas locita-

vu uz apaksdelma pusi. Jajat stiepSana apaks-

delma ieksSpusé, bet ne sapes.
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PASIVIE KUSTIBU
AMPLITUDAS VINGROJUMI

KERMENA APAKSDALAI

Lai gan Sie vingrojumi var prasit aprupé- Vingrojums
S e e s | V" !

taja palidzibu, tie batiski uzlabo mobili- pedas locitavai
tati, novéers stivumu un palidz noveérst

e Sézot ar kajam uz gridas, aptiniet jostu vai
muskulu saisinasanos.

siksnu ap pédas prieksdalu. Pielieciet siksnu,
lai paceltu pirkstus uz augsu, péc tam atslabi-
Svarigi! Pirms uzsakt regularu nieties. Alternativi, aprupétajs var viegli pa-
SVARIGH | Vingrojumu izpildi, vélams celt un nolaist pédu.

konsultéties ar fizioterapeitu

vai ergoterapeitu. Vin gr ojums
cela locitavai
’j Atkartojiet katru vingrojumu e =
. . o Gulot uz muguras, aprapétajs satver kaju zem

ISara | S reizes, 2-3 reizes diena. - ' .

Katru stiepsanu turiet papéZa un virs celgala un saliec celgalu uz aug-
= 5-10 sekundes. Su virziena uz griestiem. Tad atgriez kaju iz-

Nekad neparsniedziet sapju stiepta pozicija.

robezu!

5 Vingrojums
guzas locitavai

Sézot krésla ar kajam uz gndas, paceliet
augsstilbu uz augsu ka solojot. To var darit ar
roku palidzibu vai izmantojot siksnu. Papildu
izaicinajumam - gulot ar taisnam kajam uz
gridas, paceliet cietusas kajas augsstilbu
virziena uz kratim.

Pasivie vingrojumi palidz saglabat
kustigumu un noveérst kontraktaras
péc insulta. Vingrojiet regulari, bet
drosi - un vislabak to darit fiziotera-
peita vadiba.
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