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ABIKS VOODIHAIGE HOOLDAMISEL

Sobivad keha asendid ja passiivsed liigutused ennetavad liitkumatusest tingitud liigesjdikust ja
lihasspasme.

KEHA ASENDID VOODIHAIGEL

Seljal

Toestada pea padjaga, mis ulatub abaluude alla

Kéed toetuvad kiiiinarliigesest kdverdatuna patjadele

Peopesas rull , poial teistest sormedest eemaldatud

Jalad polvest veidi kdverdatuna dlgade laiuselt patjadel

Pahkluude alla viike rull, et viltida survet kandadele

Pdiad toestada tdisnurga all
Kiiljel
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Toestada patjadega keha kdhu poolt ja selja tagant

Ola toetus nihutada abaluule, padi pea ja kaela all

Alumine kési kiitinarliigesest koverdatud, peopesa iilespoole
Pealmine kési ette ulatuva haardega padjal, peos rull

Pealmine jalg koverdada polvest kuni 90-kraadini, toetada padjale
Alumine jalg kergelt pdlvest koverdatud tahapoole, pahkluu all rull
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NB! Asendeid vahetada iga 2-3 tunni jarel. Soovitav kasutada lamatisi ennetavaid abivahendeid.
PASSIVSED LIIGUTUSED

Kiitele

Sormeliigestele:  sirutus-painutus ja liigesringid

Randmeliigestele: sirutus-painutus ning liigesringid

Kiiiinarliigestele: painutada peopesa vastu dlga, hoida, sirutada peopesaga iiles- alla-kdrvale

Olaliigesele: toetades kahe kdega Ola- ja kédsivart tosta Olavars 90-kraadini, liigesringid toetades
kahe kédega dla-ja kdsivart viia sirge kisi ette-iiles-kiiljele

Jalgadele:

Varvastele: tihe kdega toeta kannast, teisega haarates kdik varbad, painutus-sirutus

Hippeliigesele:  sirutus-painutus kerge survega tallale, liigesringid

Polveliigesele: toetades kahe kdega pdlvedndlast ja kannast, sirutada ja painutada jalga
Puusaliigesele:  toetades kahe kdega pdlveondlast ja kannast, viia sirge jalg korvale
kdverdatud polvega suured ringid iihele ja teisele puusaliigesele

kdverdatud polvedega , eemaldada ja 1ihendada pdlved

NB! Harjutusi sooritada 2x pédevas, korduste arv 10. Harjutuste tempo rahulik. Jilgida, et valu oleks
minimaalne.

Koostatud: Aita Kiitt, dendus-hooldusosakond, vanemode, 2017
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