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ABIKS TETRAPAREESIGA VOODIHAIGE HOOLDAMIS EL

Passiivsed lilgutused ja asendid, likumatusegitiiil ligeskontraktuuride ja lihasspasm

valtimiseks.

e Selili asendis siruta jaladvajadusel fikseeri linaga jalad, et jadksid s
Kasi toeta padjaga, et oleks kulnarliigesest Ul@gpsuru peod rusikasse, pihku voib
panna fusiopalli

e Toeta jalad patjadega pdlvedest, jata kannad Olakoétise oht), proo kbverdada kéatt
Olast ja kUiUnarliigesest, et peopesa jadks paldjaNirk 6laliigesest voib olla 9

e Jalgadele anda ,konna’ asend. Pane piklik padi éokkirtuna pdlvede vahele. Katt
anda asend mis on pt mugav. Pihku vdib panna hesngdadjad

e Kiulili asendis toeta padjaga pead, kuni 6lgadeni. Ola alla patgjaee

e Toeta pealmist jalga padjaga nii, et jalg oleksgaliigesega uhel kbérgu:

e Pealmine kasi aseta olast sirutatuna seljatagudjarpamis oleks kiljega thel kdrgus
passiivne venituspainuta sérmi, pihku vdib panna flsiopi

e Alumine 8lg vabasta, kdverda kuinarliigesest. Kaib ypanna Ulespoole padjale toetu
voi sérmedega padja alla.

e Ratastooli aitamisel panna ratastool voodi peatsisse, Uks voti- | dlgade alt timbe
rindkere, teine jalgade Umbert ja tdstavad ratastooli, milel enne eemaldatt
voodipoolne kdepide. Eelnevalt panna ratastoolyaspadi ( lamatiste or

Passiivsed liigutused
Katele: Rotatsioonid s6rmedele, liigesringid p— ja vastupaeva, sama terandmega ( 10
X), suruda so6rmi rusikasse ja sirut

.~Suruda katt” , samal ajal toestada rannet, surpdapesa vastu 0Olga, hoida natuke
sirutada, painutus sirutus harjutusi teha kindla riitmiga, ei Kiirus

Toestada rannet ja Ulaltpoolt kiitnarlst, lasta dlgu tles tdmmata, ise tdmmata kerggilt
alla( 10 x). Kui vaja lukata dlgu Olast allapodléigesest sikutada ei tol

Kaed panna nurkselt kdrvale, nii et dlaligeseshyas 90° ja kitnarligesest 90°,s6rn
voivad olla sirutatud voi painutuse
Kaed ette-, Ules-, kdrvalealla harjutuse

Jalgadele: Rotatsioonid varvastele, htppeliigesele( 10x) ,udar jalad konnaendisse,
sirutada. Kerge survega venitada achilleuse kd&wgst suruda varbaid hippeliigesest r
poole.

Rotatsioonid puusaliigesele( 5x Uhtepidi 5x teip

Hingamisharjutused

Patsienton selili, patja pea all ei ole, aseta kaed kdbalgja lse stigavalt sisse hingate-
5 sek) , valjahingamisel kerge surve kbhule (keSt— 7 sek)

PUP - puhumispudel”: pudel, 500 ml vett , 0,5 mm kd& toru pudelis. Pt. istub vdi ¢
poolistuvas asendis.
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Sugav sissehingamine nina kaudu, puhuda vastu rvet ja pikalt vette( vesi mullitab
Harjutust teha 4x jarjest, 4x korrates, 4x pae

Harjutusi sooritada 2x péevas, korduste ai

Jalgida, et valu oleks minimaalne, vdib kasutadaes@lt valuvaigistei
Kasutada harjutuste sooritamise aega kelemiseks
Venitusasendeid teostada médduka jéuga voi rasha

Harjutustel rahulik tempo, vahepeal |66gastavaddis

Koostaja: hooldusrvai osakond, 6de Kaari Hol
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