Rekomendacijos pacientams po peties sanario operaciju/ ank§tumo sindromo

1. Pasilenkite taip, kad per klubo sanarj ir peties sanarj biity 90 laipsniy
kampas. Sveika ranka remkités | pavirgiy (kéde, stalg ir pan.), operuotg
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), pakelus
laikykite 10-20 s, létai nuleiskite. Alkiines laikykite kuo tiesesnes.
Didinkite judesiy amplitude palaipsniui. Ranky pakélima kartokite 10 —
20 karty, po 3 kartus per dieng

3. Atsiséskite ant kédés, padékite operuota ranka, sulenkta per alkiinés
sgnarj ant stalo. Atitraukite ir pritraukite dilbj, braukdami ranka per stalo
pavirdiy. Atitraukimg ir pritraukima darykite iki minimalaus skausmo,
palaipsniui didinant judesiy amplitude. Judesius darykite 10 karty,
pratima kartokite 3 kartus per diena.

4. Naudodamiesi ranksluo$ciu stenkités operuota ranka uZvesti uz
nugaros kuo auksciau. Operuota ranka laiko ranksluostj apacioje,
sveikoji ranka, kuri yra uz galvos, labai silpnai ir létai traukia ranksluoti
viréty, 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 ranka per alkiinés sanarj, pirstais “lipkite”
kuo auksciau 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 virdy, nykstj nukreipiant uz saves.
Pakeélus ranka palaikykite 10 s. Judesj kartoti 10 karty, 3 kartus per
diena.

7. Tiesia operuotg ranka kelkite j virSy per Sona. Keliant ranka, nekelkite
peties! Judesj kartokite 10 karty, 3 kartus per dieng.

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

9. Atsistokite Sonu prie sienos. Operuota ranka sulenkite 90 laipsniu
kampu, plastaka atremkite j sieng ir létai spauskite. Laikykite 5 s, po to
atsipalaiduokite. Pratima kartoti 10 karty, 3 kartus per dieng.
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