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Dozesana ir paskontroles strategija, ko pielieto aktivitasu laika, lai izvairitos no slodzes izraisitu simptomu pasliktinasanas.
Dozejot aktivitates, JUsu slodzes [imenim jablt zemakam par izjustas energijas l[imeni, veiciet aktivitates isaku laika intervalu
un biezak atputieties.

Lepazistiet savas energijas rezerves

- JUsu energijas rezerves ir energijas daudzums dienai - tas var bat mainigs, tapéc labakais veids ka noskaidrot
savas energijas pamatvienibu, ir rakstit aktivitasu un simptomu dienasgramatu. “Pamatvieniba” ir aktivitates,
ko JUs varat samera viegli paveikt diena, kad jataties labi, vai paveikt ar gratibam diena, kad jataties slikti.

« Jums vienmeér vajadzéetu pataupit energiju, neturpiniet vingrinajumus lidz nogurumam.

Lepazistiet, cik daudz energijas Jums ir

Rakstot aktivitasu un simptomu dienasgramatu, Jums vajadzétu sakt saskatit sakaribas. Tad JUs varésiet
samazinat vai modificét savu aktivitasu limeni, lai tas neprovoceé slodzes izraisitu simptomu pasliktinasanos vai
pargurumu. Tas palidzés atrast aktivitasu limeni, ko JUs varésiet uzturét gan labajas, gan sliktajas dienas, ja vien
JUs nepiedzivojat paasinajumu. lemacieties atpazit slodzes izraisitas simptomu pasliktinasanas pazimes, lai
nekaveéjoties partrauktu aktivitates un atpustos, un tadéejadi izvairitos no parguruma.

Macieties planot savas aktivitates
- Prioritates. Apsveriet, kas Jums patiesam ir japaveic attiecigaja diena vai nedéla. Apsveriet, vai Jums patieSam ir

nepiecieSamas visas aktivititates. Varbut to var paveikt kads cits? Varbat So aktivitati var mainit, lai to batu
vieglak veikt?
Planosana. Planojiet savas dienas svarigakas aktivitates. leplanojiet atputas pauzes, lai dienas laika slodze tiek
dozéta.
- Dozesana. Sadaliet savas aktivitates mazakos un vieglak veicamos uzdevumos, ieklaujot laiku atputas pauzem.
« Prieks. Lai uzlabotu dzives kvalitati, daJu energijas veltiet lietam, kas Jums sagata prieku.

Macieties taupit energiju

+ Macieties teikt "ne". - Modificéjiet savas aktivitates, lai térétu mazak
. lzvairieties no v&lmes “vél tikai mazliet”. energijas.

- Izmantojiet “Isakos celus” un aiciniet paliga.
Macieties atpusties starp aktivitatem

- Atputa nozimé minimalas aktivitates un mazu vai nekada veida mentalu stimulaciju.

- Atputas laika izvairieties no aktivitatém, kas var but stimul€josas, ka televizijas skatiSanas vai socialo mediju _._,‘A
lietoZana. C—

- Tavieta pameéginiet meditaciju un/vai elposanas vingrinajumus.

‘ Vai es kadreiz spésu paveikt vairak?
—— « Mazinoties simptomiem, JUs retak jutisieties vajs un noguris. Kopa ar fizioterapeitu atrodiet
veidus, ka lenam un pakapeniski palielinat aktivitasu [imeni, pieméram, izmantojot rumpja
korseti stabilizejoSus vingrinajumus vai pakapeniski palielinot ieSanas distanci par 10%.
. Esiet realistisks un pielagojieties - izplanojiet nedélas nodarbju planu, bet pienemiet, ka var
but dienas, kad vajadzes vairak atputas, izvairieties no darbibam, kas pasliktina passajutu.

« Fokusejieties uz sasniegto, nevis uz simptomiem vai ierobeZzojumiem.

Sirds ritma/pulsa uzraudziSana

Fizioterapeits var Jums iemacit sekot lidzi savam pulsam. Veiciet pulsa merijumu katru ritu pirms
piecelSanas no gultas. Lai mazinatu slodzes izraisitu simptomu pasliktinasanos, noturiet pulsa
pieauguma limeni lidz 15 sitieniem minute virs Jusu nedélas videja raditaja.

Aktivitasu kontrole jeb dozésana ir drosa un efektiva metode ka kontrolét nogurumu World
un slodzes izraisitu simptomu pasliktinaSanos. Pulsa uzraudzi$ana ir drosa un efektiva J Physiotherapy
metode ka kontrolét nogurumu un slodzes izraisitu simptomu pasliktinasanos.
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