REKOMENDACLIOS

- Patariama pratimus atlikti kiekvieng dieng 2 kartus
(ryte ir po piety) islaikant vienodg tempa.
« Kiekvieng pratima kartokite 6-8 kartus létu tempu.

« Atliekant pratimus - svarbus ritmiskas kvépavimas
(pradedant judesj - jkvépti, uzbaigiant judesj - is-
kveépti).

+ Judesiai atliekami maksimalia jéga, pajutus nema-

lonius pojucius (tempima, verzima, dilg¢iojima), KINEZITERAPUA NAMUOSE

judesys ramiai uzbaigiamas.
+ Nerekomenduojama atlikti pratimy esant stipriam
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V3] KAROLINISKIY POLIKLINIKA

skausmui, aukstai temperatarai. PEC' l! J uostos sti prl nimo
) pratimai
Sie pratimai yra svarbas norint iSlaikyti ir/ar atkurti
peties sanariy judesiy amplitudes, sustiprinti ir/ar is- a
laikyti peciy juostos raumeny jéga, paspartinti gyjima,

koreguoti laikysena.

Pratimai naudingi:
« sergant sgnariy ligomis (osteoartitu, reumatoidiniu

artritu, esant peties sgnario ankstumo sindromui,
kaklinés peciy srities skausmo sindromui)

+ po patirty traumy
+ po operacijy ar kt.

Atliekami pratimai:
- suaktyvina kraujotaka

- stiprina raumenis

- didina ir gerina sanariy paslankuma

- atpalaiduoja pertemptus ir sustiprina per silpnus
raumenis.

- padeda koreguoti laikyseng

Seimai palanki poliklinika
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REKOMENDUOJAMI PRATIMAI

1. Pradiné padétis - sédint arba stovint. Suimkite 3. Jsidékite kamuoliuka e . 6. Laikydami kamuoliuka vienoje rankoje kelkite
kamuoliuka tarp delny ir pasukite jj ratu. Pratima po pazastimi. Ranka abi rankas j virsy — perduokite kamuoliuka kitai
kartokite 6-8 kartus. sulenkite per alkine. rankai — nuleiskite rankas zemyn ir vél perduo-
- v N Jkvépkite ir ramiai kite kamuoliuka kitai rankai. Kartokite 6-8 kar-

iSkvépdami paspauskite tus.

kamuoliuka prie Sono. (@ R Y
Pratima kartokite 6-8
kartus. ‘

4. Viena ranka kelkite kamuoliukga j virsy ir sulen- | \- £

kiant ranka per alkine siekite juo prieSingos _ '
pusés ausies. Tg patj pakartokite ir su kita ranka.
Pratima atlikite 6-8 kartus.
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2. Tiesiomis rankomis kelkite kamuoliuka j virsy ir r-’
lenkdami rankas per alkines leiskite kamuoliuka 3 \ 7. Suimkite kamuoliukg abiem rankomis uz nuga-

uz galvos. Po to vel istieskite rankas ir ramiai jas ros ir lenkdami rankas per alkunes sukite ratus.
nuleiskite. Pratima kartokite 6-8 kartus. Kartokite 6-8 kartus.
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— 8. Atlike pratimus, pasukite pecius ratu | vieng

puse, po to j kita. Kartokite 6-8 kartus.
Atpalaiduokite rankas.

N

5. Laikykite kamuoliuka tarp delny. Ridenant ka-
muoliukg suveskite rankas jas patempiant j prie-
Singas puses ir vél grjskite atgal. Kartokite 6-8
kartus.
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