Vingrojumu komplekss

ONKOLOGISKO
SLIMIBU PACIENTIEM

I Pildot vin grojumus parliecinieties, ka blakus ir stabila virsmay/siena
o ’ pie kuras, ja nepieciesams, varat pieturéties.

1. Solosana ar roku atvérsanu

Kustiba - solot uz vietas.
Izelpa atvert rokas uz saniem
un ieelpa atgriezties sakuma
pozicija.

Atkdrtot -

2. Sana stiepsana

Kustiba - ieelpa labo roku
virzit pret griestiem, vienlaicigi
noliecoties ar kermena augséjo
dalu pa kreisi, izelpa atgriezties
sakuma pozicija.

Atkdrtot -



3. Lapstinu satuvinasana

Kustiba - stavus, abas rokas
saliektas elkonu locitavas 90°
lenki. Izelpa satuvinat lapstinas,
noturét poziciju 1-2 sekundes

)
un ieelpa atgriezties sakuma
pozicija.
< d 6-12x, 2 piegajienus,
Q starp piegajieniem 1-3 min pauze.

4. Atspiesanas pret sienu

Kustiba - stavus, izstieptas
rokas attaluma no sienas,
plaukstas novietotas uz sienas
plecu augstuma, pirkstiem
vérstiem pret griestiem. leelpa
saliekt elkonu locitavas, ta lai
elkoni atrastos aptuveni 45° no
kermena. lzelpa atgriezties
sakuma pozicija.

6-12x, 2 piegajienus,
starp piegajieniem 1-3 min pauze.

B. Piecel$anas no krésla

Kustiba - ieelpa noliekties ar
kermena augsdalu nedaudz
uz prieksu. lzelpa, abas pédas
Spécigi piespiezot pie gridas,
piecelieties stavus. leelpa, virzot
Sézu uz aizmuguri, kontroléeti
atgriezties sakuma pozicija,
jatot ar celu aizmuguréjam
dalam kresla malu.

6-12x, 2 piegajienus,
starp piegajieniem 1-3 min pauze.




6. Kermena savérpsana

Kustiba - stavus, kajas gurnu
platuma, viegli saliektiem celiem,
plaukstas novietotas pie pakausa.
Izelpa, ar kermena augsejo dalu,
pagriezties pa kreisi, vienlaicigi
pacelt no gridas kreiso kaju un ar
labo plaukstu spiest pret kreiso celi.
leelpa atgriezties sakuma pozicija.

2 6-12x uz katru pusi,
&) piegajienus,
starp piegajieniem 1-3 min pauze.

Kustiba - izelpa taisnot pa vienai
rokai, vienlaicigi plaukstu versot
pret gridu un lapstinu attalinot
no mugurkaula. leelpa atgriezties
sakuma pozicija.

6-12x, 2 piegajienus,
starp piegajieniem 1-3 min pauze.

8. Elkonu taisnosana

Kustiba - stavus, viegli saliektiem
celiem, kermena augsdala noliekta
uz prieksu, mugura taisna. Skatiens
versts grida, elkona locitava saliekta
aptuveni 90° lenki. Izelpa taisnot
elkona locitavu, noturot augsdelmu
nekustigu, ieelpa saliekt elkona
locitavu.

6-12x ar katru pusi,
&) piegajienus,

starp piegajieniem 1-3 min pauze.




9. na griestos, taisnojot elkonu locitavas

Kustiba - abas rokas panemt tdens
pudeli (0-51-1,5l). Izelpa virzit pudeli
griestos, taisnojot elkonu locitavas,
beigu pozicija elkoni paliek viegli saliekti.
leelpa atgriezties sakuma pozicija.

6-12x, 2 piegajienus,
starp piegajieniem 1-3 min pauze.

10. Krasu muskulu stiepsana

@ Nostaties ar sanu pie sienas vai durvju
stenderes. Roku pleca liment novieto
uz sienas vai stenderes, ar kermena
augsdalu nedaudz sarotét uz pretejo
pusi.

@ Nostaties ar sanu pie sienas vai durvju
stenderes. Roku izstieptu pa diagonali
novieto uz sienas vai durvju stenderes,
ar kermena augsdalu nedaudz sarotét
uz pretéjo pusi.

ar katru roku, poziciju
noturot vismaz 30 sekundes, 3x.

11. Diafragmala elposana sédus

23 Kustiba - sédus, mugura atbalstita pret kréslu.
Viena plauksta uz krasu dalas, otra uz védera.
Veikt ieelpu caur degunu (4 sekundes), sajust
ka piepUsas veders un izpleSas apakséjas ribas.
Veikt garu izelpu (6 sekundes) caur viegli
pavértu muti, sajust ka véders un ribas saplok.

6-8x.

Vingrojumu kompleksu izstradajis Slimibu profilakses un kontroles centrs sadarbiba ar sertificétu fizioterapeitu.
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