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APRAKSTS

ElpoSana ir viens no svarigakajiem fiziologiskajiem procesiem cilvéka
organisma.
Elposana ir nepiecieSama dzivibas uzturésanai un energijas iegUsanai.

ElpoSanas vingrinajumi palidz:
e Uzlabot plausu ventilaciju,
¢ Veicinat bronhu drenazu,
e Mazinat elpas trikumu,
e Uzlabot kraskurvja kustigumu,
e Stiprinat elposanas muskulaturu.

ElposSanas vingrinajumus var pielietot pie sekojosam plausu slimibam:
o Akutas elpcelu infekcijas,
e Bronhiala astma,
e Hroniska obstruktiva plausu slimiba,
e Bronhits,
e Pneimonija,
e Pleirits,
e Bronhektazes,
¢ Plausu tuberkuloze,
e Péc plausu operacijam,
e Covid-19.

Norades vingrinajumu izpildei:
Katrs vingrinajums jaatkarto 5-10 reizes.
Vingrinajumu komplekss javeic 2-4 reizes diena.

NepiecieSamibas gadijuma var ieturét isu pauzi starp vingrinajumiem.




ELPOSANAS TEHNIKAS

1. Diafragmala elposana

Diafragmala elposana palielina ieelpojamo gaisa apjomu un uzlabo
organisma sunu apgadi ar skabekli. Ta palidz uzlabot sirdsdarbibu, reguléet
asinsspiedienu, mazinat kermena sasprindzinajumu un trauksmi, veic iekséjo
organu masazu.

g Vingrinajums javeic gulus uz muguras, kajas saliektas celos, zem galvas var
palikt nelielu spilvenu. leelpo caur degunu, lenam skaita 1-2, véders pacelas
(piepUsas ka balons). leelpas laika diafragma slid uz leju. Izelpa caur muti, lUpas
veido trubinu (veidojot nelielu pretestibu), lenam skaita 3-4-5-6, véders saraujas
uz ieksu. Izelpas laika diafragma pacelas.

2. Krusu elposana
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o Vingrinajums javeic sédus stavokli ar taisnu muguru. leelpo caur degunu.
leelpas laika kruskurvis paplasinas, ribas izpleSas uz saniem, pleci nedaudz
pacelas uz augsu. Izelpo caur muti, lUpas veido trubinu, kruskurvis saplok.



VINGRINAJUMI KRUSKURVJA MUSKULU
KUSTIGUMAM

Vingrinajumi ir javeic uz krésla seédus pozicija.
leelpa - caur degunu.
Izelpa — caur muti, lGpas veido trubinu.

1. Plecu pacelSana. Rokas gar saniem. leelpa - plecus pacelt, izelpa — nolaist.

T Y1

2. Plecu aplosana. Plaukstas uz pleciem. Aplveida kustibas ar pleciem veic uz
prieksu/atpakal.




3. leelpojot - iztaisnoties, virzit kraskurvi uz priek8u, plecus un lapstinas
tuvinat mugurkaulam, izelpojot - atbrivot muguru, nedaudz noliekties uz
prieksu.

4. Ar plaukstam aptvert apaksdelmus. leelpa - celt rokas virs galvas, izelpa -
nolaist uz védera.
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5. Ar plaukstam aptvert apaksdelmus. Veikt aplveida kustibas.

6. Sanu stiepSana. Abas rokas uz vidukla. leelpojot, labo roku virza pari galvai,
nedaudz noliecoties iestiept sanu, izelpa — atgriezties sakuma pozicija. Péc tam
veikt kustibu ar kreiso roku.
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KERMENA UN ELPOSANAS ATSLABINOSAS
POZAS

Lai mazinatu elpas trUkumu un sasprindzinajumu, var izmantot zemak
noraditas pozas.

Pozas noturésanas laika jajdtas atbrivotam, elposanai jabut vienmeérigai un
jaatslabina plecu josla.

1. Sédus - kajas plati, elkoni balstas uz augsstilbiem, mugura atbrivota, noliekta
uz prieksu, skats uz leju.

2. Stavus - atbalstit elkonus uz méebelem vai uz augstas palodzes.

3. Gulus - zem kermena augsdalas un zem celiem nolikt spilvenu. Rokas uz
veédera vai gar saniem.




POSTURALA JEB POZU DRENAZA

So metodi izmanto, lai nodrodinatu efektivu bronhu satura evakuaciju. Ar
pareizu kermena novietojumu tiek atvieglota krépu izvade no noteiktiem
plaudu rajoniem. Saja pozicija jaatrodas 20-30 minutes.

Ajzmugure

PrieksEile augsdiie segmenti
{ougigids daivas) segments

.ﬁ.lzgure Alzmugure

Labd vidgid daiva

Piekipuse

i
]

= .. Priekieiie segmenti Labais sdnu zegments
Apakzéials kreisiais segments Tt @
L (apakséids daivas)

Ajzmugure

Kriesais sGnu segments AlFrugLiréiie segrmenti Virsgjie segmenti



PIEZIMES




Izmantota literatura

1.Modified from Potter PA, Perry AG: Fundamentals of nursing: concepts process and practice,
ed 4, St Louis, 1997, mosby. In Wilkins RL.Egan’s Fundamentals of Respiratory Care, ed 9. St.
Louis, 2008

2.KNGF position statement: Recommendations for physiotherapy in patients with COVID-19.
Royal Dutch Society for Physical Therapy (KNGF), Amersfoort, the Netherlands, 2020.

3.https://aslimnica.lv/pacientiem/informativi_materiali/rehabilitacija-pec-covid-19-izraisitas-
slimibas/

Fizioterapeits novertés Jusu fiziskas spéjas, sniegs sniegs rekomendacijas un
izstradas Jums atbilstosu vingrojumu un ieteikumu programmu.

Ja vélaties pierakstities pie fizioterapeita Rehabilitacijas klinika, zvaniet klinikas
darba koordinatoram uz talruna numuru 67042950
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