
KELIO SĄNARIO PRATIMAI

•	 Išlikite fiziškai aktyvūs namuose!
•	 Visus pratimus atlikite lėtai, neužlaikydami kvėpavimo. 
•	 Priklausomai nuo Jūsų fizinio pasirengimo, pakartojimų skaičių galite didinti.
•	 Pratimai turi būti atliekami nejaučiant skausmo.
•	 Pratimų atlikimo metodikas namuose apsitarkite su Jums procedūrą vedusiu 

kineziterapeutu.

SVARBU PRISIMINTI:
1.	 ŠLAUNIES KETURGALVIO 

RAUMENS TEMPIMAS
Užkelkite pažeistos kojos pėdą ant 
kėdės. Iš lėto tūpkite ant sveiko-
sios kojos.
Padėtį išlaikykite 15-20 sekundžių. 
Kartokite 3 kartus kiekvienai kojai.

2.	 BLAUZDOS RAUMENŲ 
TEMPIMAS
Atsistokite prie sienos. Sveikąją 
koją sulenkite per kelio sąnarį 
ir pastatykite priekyje. Pažeistą 
koją ištieskite per kelio sąnarį ir 
pastatykite už savęs. Nepakeldami 
kulnų nuo žemės lenkite priekinę 
koją pirmyn, kol pajusite gale 
esančios kojos blauzdos raumenų 
tempimą.
Išbūkite šioje padėtyje 30 
sekundžių ir keiskite kojas. Pratimą 
kartokite 3 kartus per dieną.

Fizinės medicinos ir reabilitacijos skyrius, tel. 0 656 56275



SVARBU PRISIMINTI:

Dėl neatvykimo informuoti tel. 0 656 56275. Į kiekvieną procedūrą būtina atsinešti procedūrų paskyrimo lapą.
Nuo 17 val. įėjimas į Fizinės medicinos ir reabilitacijos skyrių yra iš kiemo pusės.

PAŽEISTOS KOJOS FUNKCIJAI IR RAUMENŲ JĖGAI 
PEGERĖJUS,PRATIMUS ATLIKTI VIENODAI ABIEM KOJOM.

3.	 ŠLAUNIES  PAKĖLIMAS GULINT
Atsigulkite ant nugaros. Svei-
kąją koją sulenkite per kelio są-
narį. Pažeistą koją ištieskite per 
kelio sąnarį. Įtempkite prieki-
nius šlaunies raumenis ir kelkite 
tiesią koją aukštyn. 
Pratimą kartokite 10-20 kartų 3 
kartus per dieną.

4.	 ŠLAUNIES ATITRAUKIMAS
Atsigulkite ant sveikojo šono. 
Sveikąją koją sulenkite per ke-
lio sąnarį ir padėkite ant žemės. 
Pažeistą koją ištieskite ir pakel-
kite aukštyn bei nuleiskite.
Pratimą kartokite 10-20 kartų 3 
kartus per dieną.

5.	 ŠLAUNIES PRITRAUKIMAS
Atsigulkite ant šono. Žemiau 
esančią koją sulenkite per kelio 
sąnarį, aukščiau esančią koją iš-
tieskite. Kelkite pažeistą koją į 
viršų.
Pratimą kartokite 10-20 kartų 3 
kartus per dieną.

6.	 BLAUZDOS LENKIMAS 
GULINT ANT PILVO
Atsigulkite ant pilvo. Rankos 
prie liemens, galva pasukta į 
šoną. Lenkite pažeistos pusės 
koją per kelio sąnarį
Pratimą kartokite 10-20 kartų 3 
kartus per dieną.


