RIESY MANKSTA

® Padékite plastakas ant
stalo. Lengvai sulen-
kite pirstus | kumstj.
Pasukite kumstj per

NYKSCIO MANKSTA
® Padékite plastaka delnu @
ant stalo. Suglauskite

pirstus. Nykstj atlenkite
j Songa, palaikykite ir pri-
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riesg | iSore, tuomet traukite.
Eiizuﬁlatéetéll/aliu. ISties- ® Padékite plastakg Sonu .
P ' ant stalo nyksdiais | virsy. REUMATINES LIGOS:
® Lengvai sulenkite pirs- Lenkite nykstj zemyn, del-

tus | kumstj. Kelkite no pavirSiumi siekdami PRATIMAI

plastaka per riesg | stalo, pakelkite j virsu. o

virsy, atsargiai nuleis- IUSU SANARIAMS

kite, iStieskite pirstus ir

plastaka padekite ant PRATIMAI SU ® Spauskite kempine dviem

stalo. ERGOTERAPINEMIS pirdtais: nykstj laikykite .

PRIEMONEMIS kempinés apacioje, ro- SERGANCIYJY REUMATOIDINIU
] domajj pirsta - jos virsu- ARTRITU RANKY MANKSTA

je. Keiskite visus pirstus
paeiliui.

® Paimkite kempine tarp
sulenkty pirsty ir nykscio
ir i$ virSaus spauskite jg
vien tik nykscio galu.

PIRSTY MANKSTA

® Padékite rankas nuo
alkaniy ant stalo, plas-
takas pasukite delnu j
stalg. Atitraukite pirs-
tus vieng nuo Kito (is-
skeskite) ir pritraukite
(suglauskite).

e O® Padeékite plastakas
delnu ant stalo. Kelkite ® Suimkite kamuoliukg pirs-
po vieng pirsta j virsy, ty galiukais, palaikykite.
palaikykite ir nuleiski-
te. Taip kelkite visus
abiejy ranky pirstus.

® Spauskite kamuoliukg |
stalg delnu, spauskite
pirstais.

® Spauskite kamuoliukg j
delng, palaikykite.

® Padeékite plastakas
delnu j virSy. Lenkite
palaipsniui pirstus per
Visus sgnarius j kumstj
ir ramiai iStieskite.

® Padékite plastakas
delnu j virSy. Lenkite
tik pirsty galiukus ir
iStieskite.

Parengé V3| Karoliniskiy poliklinikos
kineziterapeutés Lina Ivoskyté ir Inga Balcitiniene,
gyd. endokrinologé doc. dr. Lina Zabuliene

Vilniaus m. savivaldybés finansuojama sveikatos programa

,Serganciyjy reumatinemis ligomis negalios prevencija*




REUMATOIDINIS ARTRITAS

tai autoimunineé liga, kuria susirgus organizmo imuni-
né sistema, veikdama neteisingai, pazeidzia sgnarius
ir sukelia jy uzdegimg. Sanarius skauda, jie tinsta,
parausta, ilgainiui deformuojasi, sumazeja jy lankstu-

mas, silpnéja raumeny jega, tampa sunku judeti.

Reumatoidinio artrito gydymas yra ilgalaikis, nuo-

seklus ir kompleksinis. Darnus paciento, gydytojo
ir kineziterapeuto bendradarbiavimas yra sekmes
garantas. Vaistai malSina skausma, stabdo ligos rai-
da, taciau stebuklingy galiy neturi, tad sustiprinti
raumenis gali tik pats Zzmogus. Kasdienis fizinis ak-
tyvumas - batina salyga gerai savijautai. Kita vertus,
netaisyklinga manksta ir per didelis apkrovimas gali
padminti sgnariy skausmus, todél visuomet pasitar-
kite su patyrusiu profesionaliu kineziterapeutu. Labai
svarbu zinoti, kada, kokiu intensyvumu ir kaip reikia
mankstintis, taciau dar svarbiau - ko nedaryti.

REKOMENDACIJOS DARBUI

@ Venkite ilgalaikes aktyvios veiklos, kuri gali su-
kelti skausmag ar stresg (pvz., toli nesti sunky
daikta).

g Dirbdami ar laisvalaikiu iSlaikykite taisyklinga
laikysenga, nesikdprinkite.

@ Venkite ilgg laikg stoveti vienoje padétyje - kas
20-30 minuciy keiskite padétj arba kelias mi-
nutes pasivaiksciokite.

g Jei ilgai ir intensyviai dirbate fizinj darbg, kas
20-30 min. pailsekite.

Venkite bet kokiy sgnariy perkrovy, véesinkite
sgnarius, jei jie patino po kravio.

@ Jei sergate ankiloziniu spondilitu, pasitarkite
su kineziterapeutu dél laikysenos korekcijos.

PATARIMAI, KAIP TAUSOTI SANARIUS

CEI:' | skausma reaguokite kaip j signalg, kad reikia nutrauk-
ti veikla.

£L~ Venkite laikyti sgnarj vienoje padétyje ilgg laikg, nesi-
laikykite autobuse iskéle rankg uz ,skersinio”.

Miegokite ant kieto pagrindo, nedekite pagalvés po
sulenktais keliais.

f— Mankstinkités reguliariai, pasivaiks¢iokite gamtoje,
OO0 \aziuokite dviraciu, plaukiokite.
EZ> Avekite patogia, neslidzig avalyne.

Atlikite judesius didesniais ir stipresniais sgnariais (al-
ktne spauskite dury rankeng, delnu - jungiklius ir kt.).

Planuokite dienos darbus ir poilsj - per dieng atlikite
tik vieng namy ruoSos darbg (pvz., drabuziy skalbimas
ar namy valymas).

Nepradekite veiklos, kurios negalésite nutraukti, jei ji
pasirodys ne pagal JUsy jegas.

Daiktus kelkite taisyklingai, abiem rankomis, neskite
prispaude prie kratines; nelaikykite telefono stipriai
suspaude ranka.

Naudokite lengvesnius namy apyvokos daiktus, jran-
kius storomis, ilgomis rankenomis.

Puodus ar sunkius daiktus neskite po dugnu pakisda-
mi vieng delng ir dilbj, o kita ranka prilaikydami.
é Rankine neskite ant sulenkto dilbio arba po paZastimi.

O Pritaikykite savo darbo vietg, aplinkg, naudokite prie-
~=7 taisus, kurie palengvinty ranky darba.

)> Naudokite jtvarus, pagalbines éjimo priemones, dilbio
ramentus, siekdami sumazinti kravj sgnariams.

Kontroliuokite kano svorj.

FIZINIAI PRATIMAI RANKOMS

Pratimus atlikite sédedami, kiekvieng pratimg kar-
tokite 5-10 karty, 2 kartus per diena.

! PRIES MANKSTA

pamasazuokite rankas
su masazo kamuoliuku.

F

PECIY MANKSTA

® Nuleiskite rankas zemyn ir atpalaiduokite. |kvépdami pe-
Cius kelkite j virSy. ISkvépdami pecius nuleiskite zemyn.

® Nuleiskite rankas Zemyn ir atpalaiduokite. |kvépdami pe-
Cius ramiai atloskite atgal glausdami mentes viena prie
kitos ir palaikykite kelias - 10 sekundziy. ISkvepdami grjz-
kite j pradine padet;.

® Nuleiskite rankas Zemyn ir atpalaiduokite. Ramiai kvepuo-
dami sukite peciais 10 ratuky j priekj ir 10 ratuky atgal.
Atsipalaiduokite, pajudinkite nuleistas rankas.

ALKUNIU MANKSTA

® Sunerkite ranky pirs-
tus. IStieskite rankas
per alkineés sanarj |
priek, letai kelkite jas
jvirsy ir nuleiskite.

® Sunerkite ranky pirs-
tus, istieskite rankas j
priekj. Lenkdami per
alkines sgnarius sie-
kite sunertomis ran-
komis kairiojo peties,
letai iStieskite. Tuo-
met siekite desiniojo
peties, |étai iStieskite.




