1 PAEV : iga 1 tunni jarel 66péaeva jooksul
2 PAEV : iga 1 tunni jarel paeval ja iga 2 tunni jarel 6osel.

4 — 7 PAEV : iga 6 tunni jarel (4 x paevas)

3 PAEV: iga 1 tunni jarel paeval ja iga 3 tunni jarel 66sel

2 NADAL: iga 8 tunni jarel (3x paevas) o
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3 NADAL: iga 12 tunni jarel (2x paevas)
4 NADAL: iga 24 tunni jarel (1x paevas)

Operatsiooni jargne taastusravi harjutuste ajakava ja harjutused
Tapsemalt meie kodulehel: http://kiropraktik.ee/taastusraviharjutused/

Kaetdsted vastu seina
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Seisa né&oga toanurga poole, tdsta kasi sirgelt nii
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korgele Ules kui saad ja jaluta aeglaselt sdrmeotste abil
piki seina tlespoole.

2. Hoia kasi sirgelt Uleval, peopesa seina vastas

Hoia 6 sekundit.

Toeta terve kdega haiget katt ja too kasi aeglaselt
allapoole.

4. Korda harjutust kaks kuni kolm korda.

Kéasivarre surumine selja tagant

1. Pane kaed selja taha ja haara terve kdega haige kée
randmest.
Toémba haiget kétt allapoole ja hoia 6 sekundit
Lddvesta ja too kasi tagasi algasendisse.
Korda harjutust kaks kuni kolm korda.

Kasivarre surumine vastu seina
Seisa seljaga seina vastas, tosta kasi
kadnarnukist kdverdatult tles vastu seina.
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hoia 6 sekundit.
3. Lddvesta ja too kasi aeglaselt alla kiiljele tagasi.
4. Korda harjutust kaks kuni kolm korda.

2. Likka teise kdega kdverdatud kasi vastu seina ja

Pea pesemine
1. Tosta haige kasi pea kohale, tee kdega
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pea kohal ringikujulisi liigutusi.

Vii k&si Ule pea, puudutades kdrva.

Hoia asedit 6 sekundit

Korda harjutust kaks kuni kolm korda
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Katekdverdused
Lama k&huli, jalad sirged ja kded kdverdatult 6lgadega lihel joonel.
Tosta keha kate abil Ules, jalgides, et selg on sirge ja pea ja jalad tGhel
joonel.
Sisse hingates koverda aeglaselt kiitinarnukid ja lasku allapoole kuni kuni

kiiinarnukid on 90° nurga all.
Vilja hingates tduse tagasi algasendisse. Hoia kded kiilinarnukist kergelt
kdverdatud.
Parast iga katekdverdust vota sisse joogaasend “lapse” poos.
Siruta kaded sirgelt ette ja lasku kandadele isteasendisse.
Lédvesta ja too keha tagasi algasendisse.
Korda harjutust kaks kuni kolm korda.
Kaetosted iile pea

1. Pane kded sdrmsoengusse ja tdsta kasivarred dle pea.

2. Too kutnarnukist sirged kded kdrvadega lihele joonele voi
pisut tahapoole.

3. Hoia asendit 6 sekundit.

4. Too kded aeglaselt tagasi algasendisse.

5. Korda harjutust kaks kuni kolm korda

Ristatud kdetdsted iile pea
Rista kded, haige kasi on peal pool.

Tosta kded Ule pea. Haige kasi surub Ulespoole ja terve
kasi surub liikumise vastassuunas. Eesmark on
tugevdada lihaseid ja I6ddvestudes liigub kasivars
tahapoole)

3. Too kilnarnukist sirged kded kdrvadega Uihele joonele
vOi pisut tahapoole. Hoia asendit 6 sekundit.

4. Too kded aeglaselt tagasi algasendisse.

5. Korda harjutust kaks kuni kolm korda
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