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Kustibas rada prieku kermenim, sirdij un pratam.
Veselibu un dzivesprieku!

Arsts-kardiologs Andris Skride
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Plausu arterialas hipertensijas pacienti nereti sastopas ar
tadam sajatam ka nogurums, nespéks, elpas trukums, kas
liek justies nedrosi un ierobezo ikdienas aktivitates un
socialo dzivi. Regularas merenas slodzes fiziskas nodarbes
uzlabo muskulu spéku, elposanas funkciju, maca labak
izprast savas sajutas, klat drosakiem un uzlabo Jusu
dzives kualitati.

Lai cilueki ar plausu hipertensiju varetu nodarboties ar
fiziskam aktivitatem, iesakam:
* stabilu, nemainigu medikamentozo terapiju vismaz 3 ménesus,
* vingrot tad, ja ir laba passajuta,
+ kontrolét skabekla un pulsa raditgjus (lietot pulsa oksimetru),

* pajautat sauam arstam-kardiologam, vai varat uzsakt
vingrojumus.

Patikamu vingro$anu vélot -
fizioterapeite Lina Butdne
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Ikdienas

fiziskas nodarbes

VINGROJUMU | BIEZUMS AKTIVITATES
VEIDS (PIEMERI) TEE AR
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RELAKSAGIJAS trening trakums un aizdusa
VINGROJUMI - uzlabojas dzives kualitate
Vingrosana

JAPARTRAUC VAI TO NEDRIKST UZSAKT, JA:

- skabekla saturacija asinis < 85% vai kritas
zemak par esos$o

- pulss ir lieldks par 120 x min

* rodas slikta passajuata




Passajuta
Ladzu, novérte, kada ir passajuata
vingrosanas laika un péc tas!

Borga skala

ATZIME BORGA SKALA ELPOSANA
(PIEPULE)
1. Nau piepiiles Normala
2. Loti, loti vaja Normala
3. Loti vaja Gandriz normala
4. Vdja Nedaudz padzilinéta

Vidéji zema Dzila, bet léna

Dzila, bet nedaudz
biezak neka ieprieks

Jatama piepdale

Dzila un bieza

8. Loti grati Loti dzila un loti bieza
9. Loti, loti grati Elpas trakums
10. Maksimala pieptle Grati paelpot

Vingrosanas laika ir normali just zinamu piepali skala no S lidz 7.
Tacu, ja elposana sagada gritibas, passajata ir slikta un skabekla
saturdcija asinis kritas, vingroSana ir japartrauc un jaatpasas.

Tev ir jaievéro individuals, seu pielagots ritms un jaseko, lai
nerastos parpile.




Vieglakas intensitates vingrojumi
Vingrojumu izpildei bls nepiecieSams: paklajing, hanteles vai
Gdens pudeles, krésls, spiluens un - labs noskanojums!

VINGROJUMI ROKAM

Sédus pozicija, pédas balstitas uz gridas, mugura taisna, pleci briui,
elposana mieriga. Kustibas veikt ne augstak par plecu limeni.

Rokas taisnas gar saniem.

Pielikt plaukstas pie pleciem un iztaisnot leja.

Atkartojumu skaits 10 reizes.




Rokas taisnas gar saniem.

Pielikt plaukstas pie pleciem, iztaisnot rokas uz prieksu,
pieliekt plaukstas pie pleciem, iztaisnot leja.

Atkartojumu skaits 10 reizes.

Plaukstas pie pleciem.

Veikt nelielas aplueida
kustibas ar elkoniem.

Atkartojumu skaits 10 reizes.




Roka saliekta elkoni.

Iztaisnot roku uz prieksu, saliekt roku, un elkoni
virzit uz aizmuguri (zagueida kustiba).

Izpildit ar vienu roku, tad ar otru.

Atkartojumu skaits 10 reizes.




Taisnas rokas gar saniem.

Celt taisnu roku uz prieksu lidz plecu limenim,
virzit sanis, nolaist taisnu roku gar saniem leja.

Izpildit ar vienu roku, tad ar otru.

Atkartojumu skaits 10 reizes.
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10.

Taisnas rokas gar saniem.

Nelielas aplueida kustibas ar pleciem, lai atbrivotu un
nedaudz pastieptu kakla dalas muskulus.

Atkartojumu skaits 10 reizes.




Vingrojumi kajam
Pozicija gulus uz muguras, zem galuas neliels spilvens,
rokas gar saniem, pleci brivi, elposana mieriga.

Kajas saliektas.
Iztaisnot kaju uz gridas, saliekt atpakal.

Izpildit parmainus ar vienu, ar otru kaju.

Atkartojumu skaits 10 reizes.
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12.

Viena kaja saliekta, otra taisna uz gridas.
Kustiba ar taisnas kajas pedu - pievilkt, nostiept pedu.
Veikt lenam, maksimala amplittda, lidz stiepjosai sajutai.

Izpildit parmainus ar vienu, ar otru kaju.

Atkartojumu skaits 10 reizes.




Viena kaja saliekta, otra taisna uz gridas.
Celt taisnu kaju uz augsu, laist leja, péda uz sevi.

Izpildit parmainus ar vienu, ar otru kaju.

Atkartojumu skaits 10 reizes.

Kajas saliektas.
Sasprindzinat dibena muskulus.
Atcelt iegurni, nesasprindzinot muguru un védera muskulus.
Saglabat mierigu elposanu.

Atkartojumu skaits 10 reizes.
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Kajas saliektas.
Ar abam rokam pievilkt celi, noturét 30 sekundes.

Izpildit parmainus ar vienu, ar otru kaju.

Atkartojumu skaits 1 reize.
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Pozicija gulus uz sana, viena kaja saliekta, otra taisna.

Celt taisnu kaju uz augsu, laist leja,peda uz sevi un pédas
pirksti versti uz leju.

Izpildit parmainus ar vienu, ar otru kaju.

Atkartojumu skaits 10 reizes.

ELPOSANA UN RELAKSACIJA

Diafragmala elposana.

Pozicija gulus uz muguras, zem galuas neliels spilvens, kajas saliektas
(vai kajas taisnas, zem celiem spiluens). Rokas novietotas uz védera, pleci brivi,
acis aizvértas. Pozicija maksimali érta un komfortabla.

Jakoncentrejas mierigai un dzilai elposanai.

Mieriga, dzila ieelpa ar degunu - véders pacelas, apakséjas
ribas izpleSas. Lena, gara izelpa ar muti - véders saplok.
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Lielakas intensitates vingrojumi
Vingrojumu izpildei bis nepieciesams: paklajins, hanteles vai
Gdens pudeles, krésls, spiluens un - labs noskanojums!

» VINGROJUMI ROKAM «

Pozicija stauus, mugura taisna, pleci brivi, elposana mieriga.
Kustibas veikt ne augstak par plecu limeni.
Péc izjatas - vingrojumus var izpildit ar vai bez
hanteléem / Gdens pudeléem 500 g - 1 kg.

1.

Rokas taisnas gar saniem.
Saliekt rokas elkonos un iztaisnot leja.

Atkartojumu skaits 10 reizes.




2.

Rokas taisnas gar saniem.

Saliekt rokas elkonos, iztaisnot rokas uz prieksu,
saliekt elkonos, iztaisnot leja.

Atkartojumu skaits 10 reizes.
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3.

Rokas taisnas gar saniem.

Celt taisnas rokas uz prieksu lidz plecu limenim,
laist leja (plecus necelt).

Atkartojumu skaits 10 reizes.




4.

Rokas taisnas gar saniem.

Celt taisnu roku sanis lidz plecu limenim, laist leja.

Izpildit ar vienu roku, tad ar otru.

Atkartojumu skaits 10 reizes.

5

19.



S.

Taisnas rokas gar saniem.

Celt taisnas rokas uz aizmuguri, laist leja
(plecus noturot leja).

Atkartojumu skaits 10 reizes.
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6.

Taisnas rokas gar saniem.

Nelielas aplueida kustibas ar pleciem, lai
atbrivotu un nedaudz pastieptu kakla dalas muskulus.

Atkartojumu skaits 10 reizes.
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22.

» Vingrojumi kajam «
Pozicija sédus un stauus, pleci brivi, elpoSana mieriga.

Péc vingrojumu veiksanas un raditaju izmeérisanas,
nepiecieSams 5 min. atpusties.

1.

Pedas balstitas uz gridas.
Novietot pédas parmainus uz pirktu galiem, uz papéziem.
Atkartojumu skaits 10 reizes.




2.

Viena kdja saliekta, otra
taisna, papédis balstits
uz gridas, péda uz sevi.

Celt taisnu kaju uz
augsu, laist leja, péda
uz sevi.

Izpildit ar vienu kaju,
tad ar otru.

Atkartojumu skaits
10 reizes.
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3.

Pedas balstitas uz gridas, plaukstas
balstitas uz kajam.

Piecelties stavus, apseésties.

Veikt izelpu, celoties kajas.

Atkartojumu skaits 7 - 10 reizes.
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Pozicija stavus, rokas turet
pie krésla atzveltnes.

Celt taisnu kaju sanis,
laist leja.

Veikt ar vienu kaju, tad ar otru.

Atkartojumu skaits 10 reizes.

9.

Pozicija stavus, rokas turet
pie krésla atzveltnes.

Celt taisnu kaju uz aizmuguri,
laist leja.

Izpildit ar vienu kaju,

tad ar otru.

Atkartojumu skaits 10 reizes.
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6.

Pozicija stavus.
(Ja nepiecieSams, pieturéties pie krésla atzueltnes).

Celt saliektu kaju uz kresla, nolikt atpakal uz gridas.
Pildit parmainus - viena, otra kgja.

Atkartojumu skaits 7 - 10 reizes.




7.

Pozicija stauus, viena kaja balstita uz gridas, otra uz
kresla, rokas balstitas uz kajas.

Veikt seklus pietupienus.
Izpildit ar vienu kaju, tad ar otru.

Atkartojumu skaits 7 - 10 reizes.

27.



» ELPOSANA UN RELAKSACIJA «

Kermena apzinasanas trenins.

Pozicija gulus uz muguras, zem galuas neliels spilvens, kajas saliektas
(vai kajas taisnas, zem celiem spiluens). Rokas novietotas gar saniem, pleci brivi,
acis aizvértas. Iekartoties maksimali erti.

® Pievéerst uzmanibu elpoSanai - ta ir atra vai mieriga, sekla vai
dzila. Pievérst uzmanibu, ka elposanas laika kustas krasu
kuruis. Veikt mierigu un dzilu ieelpu - veéders pacelas, apakse-
jas ribas izpleSas; leni un gari izelpot - veders saplok.

e Pieverst uzmanibu kermenim - sakot ar pédam, celiem,
gurniem, muguru, pleciem, kaklu un galuu. Sajust, ka kermenis
balstas uz gridas. Sajust kermena suvaru, atslabinaties un laut
gridai balstit kermeni.

® Sasprindzinat abas rokas un abas kajas, noturet 5 sekundes,
tad pilniba atslabinaties. Sajust, ka sasprindzingjuma laika
mainds elposana, saspringst muskuli. Sajust, cik patikami ir
atslabinaties. Sajust atskiribu starp sasprindzindjumu un
atslabinasanos.



NEDELAS
DIENAS

Svu

Dienasgramata

Aktivitasu piemers vienai nedélai.

VINGROJUMI

|:| aeroba aktivitate

elpoSanas +

|:| relaksacijas
vingrojumi

|:| vingrojumi rokam
elpoSanas +

|:| relaksacijas
vingrojumi

ATPUTA

|:| aeroba aktivitate
elpoSanas +

|:| relaksacijas
vingrojumi

|:| vingrojumi kajam
elpoSanas +
relaksacijas
vingrojumi

|:| aeroba aktivitate
elposanas +

relaksacijas
vingrojumi

ATPUTA

Borga skala dota 5. lpp.

PULSS / O2 saturacija %

Pirms
vingrosSanas

Péc
vingrosanas

Péc 5 min.
atpatas

PASSAJUTA

Borga skala
aktiuas dalas*

*Aktiuas dalas ir vingrojumi rokam un kajam, pastaiga, soloSana sédus uz krésla,

solosana uz vietas, ritenbrauksana (aerobas aktivitates).
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Materials tapis PHB projekta “Mdjas vingrojumu buklets
pulmonalas arterialas hipertensijas pacientiem” ietuaros 2017. gada.
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