VISPARIGIE IETEIKUMI:

Fiziskas aktivitates (pastaigas) ieteicams veikt 20-30 miniites
diena, 5 dienas nedg¢la.

Fizioterapeits novérteés Jusu fiziskas sp&jas, sniegs
rekomendacijas un izstradas Jums atbilstoSu vingrojumu un
ieteikumu programmul.

Ja ve&laties pierakstities pie fizioterapeita Rehabilitacijas
klinika, zvaniet uz pacientu pieraksta talruna nr. 67000610 vai
67042950!
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APRAKSTS:

Elpos$ana ir viens no svarigakajiem fiziologiskajiem procesiem
cilvéka organisma

Elpo$ana ir nepiecieSama dzivibas uzturéSanai un energijas
iegtisanai.

ElpoSanas vingrojumi ElpoSanas vinrojumus var pielietot
palidz: pie sekojoSam plausu slimibam:

e Uzlabot plausu e Akditas elpcelu infekcijas

ventilaciju ® Bronhiala astma
e Veicinat bronhu e Hroniska obstruktiva plausu
drenazu slimiba
e Mazinat elpas ® Bronhits
trikumu e Pneimonija
e Uzlabot kriskurvja e Pleirits
kustigumu e Bronhektazes

e Stiprinat elpoSanas e Plausu tuberkuloze

muskulatiiru ® P&c plauSu operacijam
e COVID-19

Norades par vingrinajumiem:

Katrs vingrojums jaatkarto 5-10 reizes. Vingrojumu komplekss
javeic 2-4 reizes diena.

NepiecieSamibas gadijuma var ieturét 1su pauzi starp
vingrinajumiem.

POSTURALA JEB POZU DRENAZA

So metodi izmanto, lai nodroginati efektivu bronhu satura
evakuaciju. Ar pareizu kermena novietojumu, tiek atvieglota bronhu
drenaza no noteiktiem rajoniem. Saja pozicija jaatrodas 20-30
miniites.
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KERMENA UN ELPOSANAS ATSLABINOSAS POZAS ELPOSANAS TEHNIKAS

Lai mazinatu elpas trilkumu un saspindzinajumu, var izmantot 1. Diafragmala elpoSana

sekojosas pozas: Diafragmala elposana palielina ieelpojamo gaisa apjomu un uzlabo

organisma Stinu apgadi ar skabekli. Tas palidz uzlabot sirdsdaribu, regulét
asinspiedienu, mazinat kermena sasprindzinajumu un trauksmi, notiek

Sédus: Kajas noliktas plati,
elkoni balstas uz augstilbiem,
mugura atbrivota, noliekta uz
prieksu, skats grida

ieks€jo organu masaza.

Stavus: atbalstit elkonus uz
meébelém vai uz augstas
palodzes.

Vingrinajumu 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), 1énam
skaita 3-4-5-6, véders
saraujas uz iekSu. Izelpas
laika diafragma pacelas.

2. Krusu elposana

Gulus: zem kermena
augSdalas un zem celiem palikt
spilvenu. Rokas uz védera vai
gar saniem

Pozas noturésanas laika jajiitas atbrivotam, elpoSanai jabiit
vienm&rigai un jaatslabina plecu josla.

Vingrinajumu javeic
sédus stavoklt ar taisnu
muguru.

leelpo caur degunu.
Ieelpas laika krasukurvis
paplasinas, ribas izplesas
uz saniem, pleci nedaudz
pacelas uz augsu.

Izelpo caur muti,
lupas veido trubinu,
kriiSukurvis saplok.




VINGRINAJUMI KRUSKURVJA MUSKULU

KUSTIGUMAM.
Vingrinajumi javeic pozicija sédus uz krésla.
leelpa - javeic caur degunu. 4. Ar plaukstam aptvert
Izelpa — caur muti, lupas veido trubinu,. apak3delmus. _
leelpa — celt rokas virs galvas,
izelpa — nolaist.

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

5. Ar plaukstam aptvert

apaksdelmus.
Veikt aplveida kustibas.

2. Plecu aplosana.
Plaustas uz pleciem. Aplveida
kusibas ar pleciem veic uz
priekSu/atpakal.

6. Sanu stiepSana. Abas
rokas uz vidukl]a.
leelpojot, labo roku virza pari
galvai, nedaudz noliecoties

iestiept sanu, izelpa —
atgriezties sakuma pozicija. Péc
tam veikt kustibu ar kreiso
roku.

3. leelpojot — iztaisnoties,
virzit krasukurvi uz prieksu,
plecus un lapstinas tuvinat
mugurkaulam, izelpojot —
atbrivot muguru, nedaudz
noliekties uz prieksu




