VAJE ZA KREPITEV MISIC RAMENSKEGA
OBROCA

Navodila: brado potegnite proti prsnici in poskusite ob izdihu
podaljSati vrat. Roki vlecite narazen. Vajo lahko izvedete tudi
leze ali sede.

lzvedba: zadrZite poloZaj 5 sekund, pocitek.

Ponovite do 10 krat.

Navodila: brado potegnite proti prsnici in poskusite ob izdihu
podalj$ati vrat. Roki potiskajte skupaj. Vajo lahko izvedete tudi
leZe ali sede.

lzvedba: zadrzite polozaj 5 sekund, pocitek.

Ponovite do 10 krat.
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Navodila: primite in dvignite oba zgornja uda za podlakti.
lzvedba: premikajte roki v obe strani, glava naj sledi gibalnemu
vzorcu. Ponovite do 10 krat

Navodila: : brado potegnite proti prsnici in poskusite ob izdihu
podaljSati vrat. Naredite pest, roki dvignite proti stropu s komolci
pritisnite ob podlago.

lzvedba: zadrzite poloZaj 5 sekund, poCitek. Ponovite do 10 krat.
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NAVODILA IN VAJE PO
OPERACIJI VRATNE
HRBTENICE




Operirali so vam vratno hrbtenico, z zlozenko pa vam
bomo predstavili navodila ter vaje v akutni fazi
rehabilitacije. Vaje z navodili dosledno upoStevaijte,
saj je od vaSe izvedbe in upostevanja navodil
odvisen ¢as okrevanja, ki znaSa od 2 do 4 mesece.
Po enem mesecu je predvideno zdraviliSko
zdravljenje, kjer vam bo fizioterapevt prilagodil
stopnjo ter intenzivnost va;.

Pred operacijo ste najverjetneje imeli izkudnjo z
boleginami v podro€ju vratu, kot tudi na posameznih
delih zgornjega uda, in sicer spremenjen obCutek za
dotik, mravljinenje, misiéne krée, zmanjSano
misi¢no mo¢, oziroma so vam predmeti padali iz rok.
Lahko ste imeli podobne pridruzene tezave s
spodnjimi udi in hojo.

Po operaciji boste morda imeli podobne simptome,
saj nevrokirurg skusa odstraniti vzroke vasih teZav,
ne more pa jih z operacijo takoj v celoti odpraviti.
Prizadeto Zivéevje in miSicje potrebujejo Cas za
regeneracijo, zato boste Se nekaj ¢asa obcutili
podobne simptome, ki pa se bodo s ¢asom
zmanjSevali in postopno izzveneli. Predvidevamo, da
dlje, kot ste imeli teZave, dalj$e ¢asovno obdobje bo
potrebno za umiritev teZav, saj je bil Zivec dlje ¢asa
ukleS€en  (slabSa  prekrvavitev,  zmanjSana
slabSe aktivirana, zato ste se hitreje utrudili in
potrebovali veckratne odmore.

Vaje so namenjene zmanjSevanju pooperativnih
boleéin, ki vkljuéujejo raztezne vaje mehko - tkivnih
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CILJI FIZIOTERAPIJE V AKUTNI FAZI V
BOLNISNICI

Pravilno prestavljanje in obra¢anje v postelji,
Pravilno usedanje preko roba postelje,
Samostojna hoja po ravni povrsini,
Samostojna hoja po stopnicah,

Samostojna izvedba terapevtskih vaj,
Edukacija in ergonomija.

DAN OPERACIJE

Na dan operacije vam bo fizioterapevt z zlozenko
predstavil program rehabilitacije. Nasledniji dan boste
vstali s pomogjo fizioterapevta.

PRVI DAN PO OPERACHJI

S pomocjo fizioterapevta boste sedeli, vstali in hodili
na krajSe razdalje. Dobili boste navodila in glede na
vaSe poCutje boste lahko izvedli vaje.

DRUGI DAN PO OPERACUI

Fizioterapevt bo preveril vado samostojnost pri
gibanju, izvedbi terapevtskih vaj in hoji. V kolikor bo
hoja stabilna vas bo fizioterapevt naudil hoje po
stopnicah.

TRETJI DAN PO OPERACUI

Fizioterapevt vas bo poucil o ergonomiji in priporoil
aktivnosti za doma, v sluzbi in v prostem &asu.

RAZTEZNE VAJE ZA SPROSTITEV MISIC

Navodila: brado potegnite proti prsnici in poskusite ob izdihu
podalj$ati vrat.

lzvedba: Za sprostitev vratnih misic zadrZite poloZaj 5 sekund,
nato sprostite vrat. Vajo lahko ponovite veckrat ez dan.

Navodila: brado potegnite proti prsnici, dlani obrnite proti stropu
in ob izdihu raztezajte ramena proti stopalom. Zadrzite polozaj in
nato sprostite.

lzvedba: Za sprostitev vratnih misic zadrZite polozaj 5 sekund,
nato sprostite vrat. Vajo lahko ponovite veckrat ez dan.

Navodila: Glavo pocasi obracajte do praga bolecine v eno in
nato v drugo smer.

lzvedba: Za gibljivost vratu v razbremenjenem polozaju. Vajo
lahko ponovite veckrat ¢ez dan.



