Elposanas
vingrinajumi#

Elposanas vingrinajumi var veicinat plausu atjaunosanos peéc COVID-19 parslimosanas. Tie var palidzét atjaunot
diafragmas darbibu un palielinat plausu ietilpibu. So vingrinajumu izpilde palidz mazinat trauksmi un stresu.
Elposanai jabut bez piepules un klusai - ja jus dzirdat elposanu, iespejams, jus sevi parslogojat.

Fizioterapeits var palidzéet apgut veidus ka veikt Sos vingrinajumus.

Elposanas Elposanas Elposanas Elposanas
vingrinajumi vingrinajumi vingrinajumi vingrinajumi
gulus uz gulus uz vedera sedus stavus

muguras

Apgulieties uz muguras un Apgulieties uz vedera un Apsedieties uz gultas malas Nostajieties taisni un
salieciet kajas celos t3, lai atbalstiet galvu uz rokam, vai krésla t3, lai peédas novietojiet rokas uz védera vai

pédas balstitos uz pamata. laujot sev brivi elpot. balstitos pret gridu, turiet kermena sanos.
kermena augsdalu taisni.

- Novietojiet rokas uz vedera vai kermena sanos. - Elpojiet mierigi - jums nav jacensas veikt maksimalu

. Turiet muti aizvértu visu vingrinajumu izpildes laiku.  ieelpa.

. Viegli elpojiet caur degunu un jatiet, ka jisu véders - Izelpojiet bez piepules, vienkarsi laujiet gaisam viegli
pacelas/izplesas. atstat plausas. Sajutiet ka izelpojot mazinas

saspringums.
« Turpiniet sadi elpot vienu minati.

ElposSanas vingrinajums ar
zavaSanos un smaidiSanu

Elposanas vingrinajums ar
skanu

- Apsedieties uz gultas malas vai krésla ta, lai pedas balstitos pret
gridu, turiet kermena augsdalu taisni.

Apsédieties uz gultas malas vai krésla ta, lai pedas balstitos pret
gridu, turiet kermena augsdalu taisni.

- Pacelot rokas virs galvas veiciet dzilu ieelpu ka zavajoties. Novietojiet rokas sanos.

- Nolaidiet rokas uz leju un izelpojiet, smaidot tris sekundes. Ar aizvértam lapam viegli ieelpojiet caur degunu un sajitiet, ka
jlsu véders pacelas /izplesas.

- Turpiniet vingrinajuma izpildi vienu mindti Kad ir veikta ieelpa, turiet lUpas aizvertas un veiciet izelpu ar
skanu “hmmmmmm?”. levérojiet ka rokas, kas novietotas sanos,

virzas uz leju.

Sis elpo3anas vingrinajums kopa ar roku kustibu veikdanu palidzés
uzlabot kustibu koordinaciju un roku muskulu speku. Vingrinajuma
izpildes laika tiek iestiepti krGsu muskuli un dota iespéja diafragmai

Atkal ieelpojiet caur degunu, péc tam ducot, izelpojiet caur
izplesties.

degunu.

« Turpiniet vingrinajuma izpildi vienu minati.

Informacijas avoti:

www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises;
www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/2017/06/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf

Neveiciet vingrinajumus un sazinieties ar arstu, ja jums ir drudzis, sapes kratis vai sirdsklauves, tlska
kajas (kas ieprieks nav bijusi), ka ari, ja jutat elpas trikumu, vai ir apgratinata elpo$sana miera un atputas f World

laika. .

Nekavéjoties partrauciet vingrinajumus, ja rodas kadi no siem simptomiem: reibonis; elpas trakums J PhYSIOtherapy
vairak neka parasti; sapes krutis; vésa, mitra ada; parmérigs nogurums; neregulara sirdsdarbiba; visi

simptomi, kurus uzskatat par arkartas gadijumiem. www.world.physio/wptday




