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Nacionalais rehabilitacijas centrs “Vaivari”

Spinalo pacientu un
kardiopulmonala rehabilitacijas nodala



Vingrojumu programma
pacientiem ar
sirds slimibam

Sis celvedis ir izstradats, lai palidzetu Jums vingrot majas.

Fiziskam aktivitatém un regularai vingrosanai ir nozimiga loma cilvekiem
péc miokarda infarkta un citam sirds un asinsrites sistémas slimibam.
Petijumi liecina, ka cilveki, kuri nodarbojas ar reqularam fiziskam
aktivitatéem, dzivo ilgak un ar labaku dzives kvalitati. Lieto So vingrojumu

programmu, lai turpinatu efektivu arstésanos un drosi vingrotu majas.

Kapéc vingrot ir labi?

= Samazina stenokardijas lekmju biezumu un palielina stenokardijas
(sapes krasukurvi) sapju slieksni;

= Samazina sirds mazspéjas simptomus;

= Samazina un normalizé asinsspiedienu;

= Uzlabo holesterina limenis asinis;

= Normalizé cukura [imeni asins;

= Samazina trauksmi un depresiju;

= Palidz samazinat svaru un normalizét to;

= Palielina spéju iesaistities ikdienas aktivitatés;

= Palielina parliecibu un uzlabo passajdtu;

= Palielina iespéju atgriezties darba un uzlabo spéju iesaistities briva laika
aktivitates;

= Samazina mirstibu no sirds-asinsvadu slimibam;




Atcerieties. . .

= Regulara vingrojumu veik$ana ir efektivaka, neka vingrosana tikai
1-2 reizes nedélg;

= Lai uzlabotu veselibu, vislabak fiziskas aktivitates veikt vismaz 30 minttes
diena 5 dienas nedélg;

= Ja, juti, ka vingrojumu izpilde Tev kl|ast viegla, Tev japalielina slodze
(konsultégjies ar arstu).

Pazimes, kas liecina, ka vingrojumi ir parak intensivi:

= Nespéja vienlaikus vingrot un sarunaties;

= llgstoss nogurums 30 lidz 60 minUtes péc fiziskas slodzes.;

= Nepartraukts muskulu vai locitavu sapigums;

= Slikta dUsa;

= Sirdsklauves;

= Gibonis vai vajums;

* Reibonis;

= Sirdsdarbibas atrums péc vingrosanas beigam vairak neka 20 sitieni
minateé virs miera stavokli eso$a sirdsdarbibas atruma.

Nekavéjoties partrauc vingrinajumus, ja rodas sekojosi simptomi:

= Diskomforts krutis, rokas, védera augsdala, muguras augsdala, kakla,
zokli vai zobos;

= Reibonis;

= Sirdsklauves vai neregulari sirdspuksti (sirdsdarbibas sajuta vai
sirdsdarbibas izlaisana);

= Elpas trakums;

= Slikta dUsa, vem3ana;

= Galvas reibonis, gibonis, vajums;

= Sapes, pietdkums, locitavu stivumes.



Jair stenokardija, tad partrauc vingrojumu!

Stenokardija ir diskomforts, ko izraisa skabekla trakums sirds muskulr.
Slodzes stenokardijas laika parasti ir sidzibas par sapém vai diskomfortu,
spiedosa rakstura un smaguma sajutu kraskurvi. Parasti sapes veicina
fiziska aktivitate un mazina atputa.

Ne katrs diskomforts, kas jatams kratis, rokas, védera augsdala, muguras
augsdala, kakla, zokli vai zobos ir stenokardija.

Ja vingrinajumu laika rodas stenokardija:

= Apstajies un atpusties 5 minutes;

= Ja stenokardija ilgst vairak neka piecas minutes, izmanto nitroglicerina
tableti. Tad pagaidi vel 5 minutes;

= Ja sapes joprojam pastav, izmanto otru nitroglicerina tableti. Pagaidi
vél 5 minates;

= Ja sapes joprojam saglabajas, zvani pa talruni 113.

Vingrojumu komplekss uzlabo periféro asinsriti, nostiprina elposanas
sistémas funkcijas, palidz saglabaties vai uzlabo muskulu spéku, kustibu
apjomu locitavas, uzlabo lidzsvaru, lidz ar to uzlabojas stabilitate, aktiva
mobilitate locitavas un uzlabojas koordinacijas prasmes.

Vingrojumu kompleksu veic 3-5 reizes nedéla, ta izpildei ir nepieciesams
aprikojums — krésls, maza vingrosanas bumba un nuja.




Vingrojumi sedus stavokli
1.

Diafragmala elposana
(elposana,ar vederu”) —

rokas novieto uz védera, dzili elpo.
leelpas laika veders piepUsas un
virzas uz prieksu, izelpas laika saplok.
Pleci un kraskurvis ir nekustigi.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

2.

Savelc plaukstas darés, elkonus
saliec un iztaisno pirkstus un
elkonus.

Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

3.

Saliec plaukstas kopa un noliec pa
labi, pa kreisi.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

4.,

Paberzé plaukstas vienu pret otru.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.




5.

Lénam pagriez galvu uz vienu un
otru pusi.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

6.

Sanem pretéjo roku elkonus,
ieelpa — rokas uz augsu lidz plecu
[imenim, izelpa - rokas leja.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

7.

Turpinajums iepriekséjam
vingrojumam.

Aplo rokas uz abam pusém.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

8.

Novieto saliektas rokas plecu
augstuma. Izelpa - savieno rokas
kopa, ieelpa — rokas sanis.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes




9.

Uzliec rokas uz pleciem un veic aplo$anu
uz abam pusem.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

10.

Izstiep rokas uz saniem.
Pastiepies uz vienu un otru sanu.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

11.

Abas pédas cel uz pirkstgaliem
un papéziem.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

12.

Virzi pirkstgalus uz iekSpusi un
arpusi, slidinot pedu pa gridu.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes



13.

Virzi pédas uz arpusi un iekSpusi.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

14.

Ar pirkstgalu zimé aplus uz

abam pusém (atkarto ar otru kaju).

Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

15.

Kajas kopa.

Saliektu kaju cel un liec uz
saniem (atkarto ar otru kaju).
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

Vingrojumi ar bumbu
16.

Turi bumbu ar abam plaukstam
un aplo uz prieksu un pretéja
virziena.

Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.
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17.

Turi bumbu ar abam plaukstam
ripini bumbu lidz elkoniem uz
abam puséem.

Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

18.

Turi bumbu viena roka,

pacel to pie viena pleca, nolaid
(atkarto uz otru pusi).
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

19.

Turi bumbu uz pretéja cela.
Izelpa — bumbu cel uz saniem
un nedaudz atpakal (atkarto uz
otru pusi).

Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

20.

Turi bumbu abas rokas un veic
aplus uz vienu un otru pusi,
saliec un iztaisno elkonus.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.




21.

Turi bumbu ar taisnu roku pie cela locitavas
(skat. attélu).

Izelpa — bumbu saspied, ieelpa — atbrivojies.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

22.

Turi bumbu starp celiem.
Izelpa — bumbu saspiest, ieelpa — atbrivoties.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

23.

Turi bumbu zem pédas un aplo uz abam pusém
(atkarto ar otru kaju).
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

24,

Turi bumbu zem pédas. Izelpa — bumbu spied pret
gridu ar pédu, ieelpa — atbrivo (atkartot ar otru kaju).
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.




25.

Turi bumbu starp pédam.

Izelpa — bumbu saspied, celus noturi tik
pat plati, ka pédas., ieelpa — atbrivojies.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

Vingrojumi ar nuju
26.

Turi ndju uz kajam. Ripini n0ju ar
plaukstam uz prieksu un atpakal.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

27.

Turi nGju abas rokas.

Veic aplveida kustibas uz prieksu
un atpakal, saliec un iztaisno
elkonus. Vingrojumu atkarto
7-10 reizes.

28.

Turi nQju abas rokas.

Izelpa — taisnu roku cel uz
augsu un nedaudz atpakal
(veic uz abam pusém).

Ja tika veikta operacija
krasukurvi, tad vingrojumu
veikt tikai lidz sapju robezailll
Vingrojumu atkartot 7-10 reizes.




29.

Turi ndju abas rokas.

Veic airéSanas kustibu abos
virzienos.

Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

30.

Turi nGju abas rokas, elkoni
piespiesti pie saniem.

Ar nUjas palidzibu, stum roku uz
saniem, atstaj elkoni piespiestu

(atkartot ar otru roku).
Vingrojumu atkartot 7-10 reizes.
Turi ndju abas rokas.
Parliec rokas pa nUju,

sakrusto rokas un

liec paraléli, kamer

sasniedz nQjas galu

Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

32.

Turi ndju viena roka. Ar pirkstu palidzibu
sasniedz nUjas augséjo galu un tad apakséjo,
atstaj naju vertikali. (atkarto ar otru roku).

(atkarto uz otru pusi).
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.




33.

Turi nbju abas rokas horizontali.
Pagriez nUju vertikali uz vienu
un otru pusi.

Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

34.

Turi ndju vertikali, apakséjo galu
pieturot starp pedam.

Rokas taisnas uz najas.

leelpa — Iénam noliecies uz
prieksu, izelpa — lenam
iztaisnojies.

Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

35.

Ndja uz gridas, viena kaja uz
ndjas, ar otru kaju liec pari nujai
Uz papéza un atpakal uz
pirkstgala.

Vingrojumu atkartot 7-10 reizes.

36.

Ar vienu kaju ripinat nGju uz prieksu
un atpakal (atkarto ar otru kaju).
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.




Vingrojumi stavus:

= Visus vingrinajumus sakuma veic stingri turoties (pie krésla, galda,
palodzes vai tamlidzigi);

= Ja jUties drodi mégini pieturéties tikai ar pirkstu galiem, svaru vairak
noturot uz kajam, ja poza juties drosi atlaid vienu roka un mégini
noturéties tikai ar vienas rokas pirkstu,

= Ja esi parliecinats, ka spési saglabat pozu neturoties, atlaid rokas un
vingrojumus veic neturoties.

37.

Kajas plecu platuma, parnes
svaru uz kreiso kaju, saliecot celi,
laba kaja paliek taisna.

(atkartot uz otru pusi).
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

38.

Kajas turi ciesi kopa. Celies uz
pirkstgaliem un uz papéziem.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

39.

Kajas plecu platuma,

ja nepieciesams pieturies,

taisi nelielus pietupienus, kajas
saliecot celos, muguru noturot
taisnu, iztaisnojies atpakal.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.




40.

Pédas tuvu viena otrai, ja
nepiecieSams pieturies, vézé
taisnu kaju uz saniem, noliec uz
pirkstgala, otra kaja paliek taisna.
Parmainus taisi ar otru kaju.
Muguru noturi taisnu.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

41.

Balstoties uz vienas kajas, ar otru
kaju veic "ritenbrauksanas
kustibu”abos virzienos

(atkarto ar otru kaju).
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

42,

Pedas tuvu viena aiz otras,
megini nostavet sakuma
turoties, pakapeniski neturoties,
saglabajot lidzsvaru. Parnes svaru
uz priekSu un atpakal.
Vingrojumu atkarto 7-10 reizes.

43,

Kajas gurnu platuma, viena
taisna roka plecu liment.
Novieto plaukstu uz pretéjo cela
locitavuy, saglabajot taisnu mu-
guru un celot kaju péc iespéjas
augstu (atkartot uz otru pusi).
Vingrojumu atkartot 7-10 reizes.




Stiepsanas un

relaksdacijas vingrojumi:

= Obligati veic péc vingrosanas kompleksa izpildes;

= Katru stiep$anas vingrojumu veic pa 20-30 sekundém, mierigi elpot,

elposanu neaizturet;
= elaksacijas vingrojumu ilgums péc savas izvéles.

44,

Ar rokam balsties pret kréslu. Novieto
vienu kaju aiz muguras, celi iztaisno,
péedu piespied pie gridas un parnes
svaru uz prieksu, saliec priekséjo kaju.
Ta, lai sajut stiepjoso sajutu ikra muskuli.

45.

Ar vienu roku satver kajas pédu un turi,
abas kajas turi kopa.
Vingrojuma laika mugura taisna.

46.

Vienu kaju novieto taisnu uz papéza,
otru kaju nedaudz saliec un ar taisnu
muguru nedaudz noliecies uz prieksu
ta, lai sajustu stiepjoso sajatu zem cela.




47.

Satver ar vienu roku otras plaukstas
pirkstus un stiep pirkstu uz leju pret
sevi, iztaisnojot elkoni.

48.

Satver taisnu roku zem elkona un
centies piespiest pie otra pleca.

49,

leelpa — pacel rokas lidz plecu
limenim, izelpa — rokas brivi
nolaid leja, atbrivo plecus.

50.

Diafragmala elpoSana (elposana

,ar véderu”) — rokas uz védera, dzili elpo.
leelpas laika véders piepUsas un virzas uz
prieksu, izelpas laika saplok.

Pleci un krtskurvis ir nekustigi.




Piezimes
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