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Spinalo pacientu un kardiopulmonala
rehabilitacijas nodala



Vingrojumu komplekss
pacientiem
ar elpcelu slimibam

Sis celvedis ir izstradats, lai palidzétu Jums vingrot majas. Fiziskam aktivitatém
un regularai vingrosanai ir nozimiga loma cilvékiem ar hroniskam elpcelu
slimibam. Pétijumi liecina, ka cilvéki, kuri nodarbojas ar reqularam fiziskam
aktivitatém, dzivo ilgak un ar labaku dzives kvalitati. Lieto $o vingrojumu
programmu, lai turpinatu efektivu arstésanos un drosi vingrotu majas.

Kapéc tiesi Sie vingrinajumi, jo:

= Veicina pareizu elposanas stereotipu (iemaca pareizi elpot);
= Palidz atpasties;

= Palielina slodzes toleranci.

Ir 3 elposanas vingrojumu grupas pacientiem ar HOPS un citam
hroniskam elpcelu slimibam, ka ari pacientiem péc KVS notikuma:

= \/ingrojumi pareiza elposanas stereotipa apmacibai;

= VVingrojumi, kas palielina elposanas muskulu spéku un / vai izturibu;

= Vingrinajumi, kuru mérkis ir palielinat krasu kurvja elastibu un uzlabot staju.

Ka pareiza elposanas stereotipa apmaciba var palidzet?

= |zvada caur plausam oglek|a dioksidu (CO2);

= \eicina labaku svaiga gaisa (skabekl|a) uznem3sanu;

= Palidz kontrolét elpas trikumu miera stavokl, ka art fiziskas aktivitates laika;

= Mazina bronhu drenazas traucéjumus (attira bronhus un uzlabo elposanas
kvalitati).




Kapeéc vingrot ir labi?

= Mazina elpas trakuma simptomus, uzlabojot elposanu;

= Uzlabo skabek|a patérinu organisma, ipasi pacientiem, kas slimo ar
hronisku obstruktivu plausu slimibu (HOPS), jo $i pacientu grupa
elposanai patéré vairak energijas neka citi cilveki;

= Pazemina un normalizé asinsspiedienu un uzlabo asinsriti;

= Mazina smakSanas un elpas trakuma lekmes, galvas reibonus;

= Veicina energiskaku iesaistisanos ikdienas aktivitates;

= Uzlabo miega kvalitati un mazina trauksmi;

= Palidz uzturét optimalu svaru;

= Uzlabo psihomeocionalo stavokli un uzlabo passajatuy;

= Grupu nodarbibas veicina socializésanas aktivitates un mazina socialo
izolaciju;

= Atvieglo iespéju atgriezties darba un aktivak iesaistities briva laika
aktivitatés.

Atcerieties. . .

= Veic vingrojumus katru dienu;

= Dari to sava tempg;

= Veicot fiziskas aktivitates, izelpo caur saklautam lGpam;

= Seko lidzi savai passajutai, dari tos vingrojumus, kas Tev nerada
diskomfortu;

= Ne visi vingrojumi ir paredzéti visiem!

Saglaba pareizu sédésanas pozu:

= Pédas ir novietotas taisni uz gridas;

= Nodrosini mugurai balstu (ja nepieciesams sarullé dvieli un novieto aiz
muguras);

= Atslabini plecu joslu.



Partrauc vingrot, ja:
= Slikta ddsa, vem3ana;
* Deguna asinosana vai stiprs klepus ar asins piejaukumui.

Par klepu:

Klepus ir dabisks veids, ka veicinat krépu un glotu izdali no elpceliem.
Klepus ir smags darbs. Tas var nogurdinat. Turklat, ja jums ir elpcelu
infekcija, ir svarigi atbrivot elpcelus un veicinat kréepu izdali klepojot.

Seko lidzi noradém, kas palidzés klepojot izmantot péc iespejas

mazak energiju:

= Apséedies;

= L énam dzili ieelpo, lidz plausas ir gandriz pilnas;

= Centies aizturét elpu 2 idz 3 sekundes;

= 2 reizes klepo, nedaudz atverot muti. Pirmais klepus atbrivo glotadas.
Otrais klepus to parvieto uz muguru vai kakluy;

= Sekli ieelpo. Dzila ieelpa tulit péc klepus var veicinat krépu nok|uvi
atpakal plausas;

= Atklepojot krépas, atceries parbaudit to krasu;

= Atputies;

= Nomazga rokas;

= \eic elpoSanas vingrinajumus no rita un vakara.




ELPOSANAS
VINGROJUMI

Vingrojumu kompleksa izpildei ir nepieciesamais aprikojums:
= Krésls;
= Maza vingrosanas bumba;
= NUja;
= Salvetes
(vai jebkads viegls priekSmets, pieméram, pdkas, papira gabalini utt.)

Vingrojumus veic ar islaicigam pauzém.

Pareiza elposana:

leelpa caur degunu, izelpa caur muti, kas saglabajas visos talak minétajos
vingrojumos. Izelpa nav strauja, bet |Ena un vienmériga. Attieciba starp
ieelpu un izelpu 1:3. Atceries, ka izelpa vienmeér ir garaka par ieelpu.

1.

Diafragmala elposana
(elposana,ar véderu”) -

rokas novieto uz védera, dzili elpo.
leelpas laika véders piepsas un virzas
uz prieksu, izelpas laika saplok.

Pleci un kraskurvis ir nekustigi.
Atkarto 5-7 reizes.




leelpa — pastiepies un
noliecies uz saniem,
izelpa — iztaisnojies
(atkarto uz otru pusi).
Atkarto 5-7 reizes.

Turi nGju vertikali, apakséjo
galu pieturi starp pédam.
Rokas taisnas novieto uz
nujas. leelpa - lenam liecies
uz prieksu, izelpa -

|Enam iztaisnojies.

Atkarto 5-7 reizes.

“Lapu bremze”

leelpa caur degunu —
piepusot vederuy, izelpa -
caur ciesi saspiestam lUpam,
ilgi izelpojot, véderu ievelc.
Atkarto 5-7 reizes.

leelpa — pastiepies uz augsu,
izelpa — nolaid rokas.
Atkarto 5-7 reizes.




leelpa — ar rumpi un rokam
pagriezies uz saniem,
izelpa — novieto rokas prieksa, |
iztaisnojies '
(atkarto uz otru pusi).
Atkarto 5-7 reizes.

Izelpa — bumbu saspied ar plaukstam.
Atkarto 5-7 reizes.

Novieto bumbu uz pretéja
cela. Izelpa- bumbu cel uz
saniem un nedaudz atpakal
(atkarto uz otru pusi).
Atkarto 5-7 reizes.

leelpa — ar labo roku stiepies
augsa un pa kreisi, ar kreiso
roku uz pretéjo pusi, izelpa
rokas nolaid leja

(atkarto uz otru pusi).
Atkarto 5-7 reizes.




1 Plaukstas pie pleciem.
¢ leelpa —ar rokam un
pleciem pastiepies atpa-
kal, izelpa — uztaisi apalu
muguru un ar elkoniem
stiepies uz prieksu.
Atkarto 5-7 reizes.

1 1 Pat vieglus priekSmetus
® prom, pieméram,
salvetes vai papira
gabalinus, ptkas.
Atkarto 5-7 reizes.

1 2 PiepUt balonu vai gumijas cimdu.
® Atkarto 5-7 reizes.

1 Diafragmala elposana
¢ (elposana,ar véderu”) -

rokas uz védera, dzili elpot.
leelpas laika véders piepusas
un virzas uz prieksu, izelpas
laika saplok.
Pleci un kraskurvis ir nekustigi.
Atkarto 5-7 reizes.




Piezimes
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