OSTEO

Sadzivo$ana ar osteoporozi viss ir svarigs — uzturs, kustiba un terapija, kuras svariga sastavdala ir osteoporozes pacientam tik vajadzigais D vitamins. Katru no tiem var saukt par paliglidzekli.
Regulari un citigi lietoti, tie palidz attalinat bridi, kad dro3akai gaitai jameklé kads tehniskais paliglidzeklis. Laikus lietota tablete, pareizi izveléts ediens, protams, stiprina kaulus, nelaujot
valu saslimsanai. Kauliem vél vairak varat palidzet, regulari vingrojot. Vingrojot, vingrojot, vingrojot! Ipasie vingrojumi ir vienkarsi, bet efektivi, turklat no Jums neprasa balerinas iemanas.
Lai izdotos, Jums janem druscin pacietibas, mazliet laika un noteikti — daudz vairak sevis milésanas. Kamer veél spéks turas kaulos. Kameér vél prieks par dienu, kas nodzivota bez sapém. Par
spiti slimibai. Vieglakam iesakumam piedavajam Spikeri — ipasos vingrojumus osteoporozes atvairiSanai un arsté$anai. Vingrojuma apraksts pie katra no attéliem palidzés saprast, kada
virziena un kada seciba izpildama kustiba. Lai veicas un izdodas!

Vingrojums muguras garajiem un
starplapstinu muskuliem
Rokas paceliet sanis un salieciet elkonos. Censieties satuvinat
lapstinas, bridi noturiet un atbrivojiet rokas. Vingrojumu
atkartojiet 8-12 reizes.
Uzmanibu!
Muguru noturiet taisnu, plecus necelot uz augsu. Rokas netiek
virzitas atpakal, strada tikai muskuli starp lapstinam.

IesildiSanas

Lai iesilditos, nepiecieSams daZas minites aktivi solot vai skriet uz vietas.
Turpinot, velams veikt vingrojumus lidzsvara un koordinacijas uzlabo$anai.
Solojiet vai skrieniet apkart kréslam. NepiecieSamibas gadijuma ar vienu roku
viegli pieturieties pie krésla atzveltnes. leteicams mainit kustibas virzienu, lai
nenoreibst galva.

Vingrojumi muguras muskuliem

Ienemiet Cetrrapus poziciju un pamisus paceliet katru roku un noturiet to isu bridi.
Pamis$us paceliet katru kaju un noturiet to isu bridi. PamiSus paceliet pretéjo roku un kaju,
noturot tas isu bridi. Katru vingrojumu atkartojiet 8-12 reizes.
Uzmanibu! Muguru vingrojumu laika turiet taisnu. Vingrojumu nevajadzetu pildit, ja sap
celu vai plaukstu locitavas.

Vingrojumi rumpja un séZas muskuliem
Iekartojieties gulus uz muguras, celi saliekti.
Paceliet iegurni un to noturot pamisus atceliet kajas,
imitéjot ieSanu. Veiciet 8-12 solus un tad atbrivojieties.
Vingrojumu atkartojiet 3-5 reizes.
Uzmanibu! Muguru turiet taisnu.

Vingrojums védera muskuliem

Iekartojieties gulus uz muguras, celi saliekti. Vienlaicigi atceliet abas kajas un galvu, bridi
noturiet pozu un tad léni nolaidieties leja. Vingrojumu atkartojiet 8-12 reizes.
Uzmanibu! Muguru turiet piespiestu balsta virsmai.

Vingrojums giizas sanu muskuliem

Iekartojieties gulus uz saniem, apakséja kaja saliekta, virséja taisna. Léni celiet virs€jo kaju
augsa un nolaidiet to leja. Vingrojumu atkartojiet 8-12 reizes uz katra sana.
Uzmanibu! Kdajai nelaujiet novirzities uz prieksu.

Vingrojums kaju muskuliem
Nostajieties pie krésla un nedaudz pieturieties. Léni

Vingrojums kajas pievilcéjmuskuliem piecelieties pirkstgalos, bridi noturiet pozu un Iéni nolaidieties uz
Iekartojieties gulus uz saniem, virséja kaja saliekta un novietota prieksa apakséjai kajai. pilnas pédas. Turpinot kustibu, nedaudz ietupstieties un uz bridi
Apakseja kaja taisna. Léni celiet aug$a un nolaidiet leja apaks€jo kaju. Vingrojumu atkartojiet 8-12 noturiet pozu, tad iztaisnojieties. Vingrojumu atkartojiet 8-12 reizes.

reizes.
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OSTEOVINGROJUMI

Lai laikus uzzinatu par osteoporozes saslims$anas risku, specialisti iesaka sievietém péc 50 gadu vecuma vismaz reizi gada parbaudit kaulu veselibas stavokli (kaulu masas blivumu). Bet
sievietém ar trauslu kermena uzbaivi un mazu svaru parbaudes veikt jau no 40 gadu vecuma. Kaulu parbaudes noteikti biitu javeic, ja gimené kadam ir bijis laizums kaulu trausluma dél.
Ja meérijumi liecinas, ka kauli ir veseli un stipri, varésiet justies drosi. Ja rezultati neatbildis normai, varésiet savlaicigi sakt cinities pret osteoporozi. Jauta savam arstam par osteoporozes

diagnostiku. Veic parbaudes!

Vingrojums lidzsvara un koordinacijas uzlabosanai

Nostajieties stavus uz vienas kajas pie krésla, ar vienu roku pieturoties. Noturieties 10

sekundes. Ja vingrinajums jums Skiet par vieglu, aizveriet acis. Ar laiku, lai palielinatu
gritibas pakapi, turpiniet So pasu vingrojumu, neturoties pie krésla. Nakamais solis palielinot
slodzi — staviet uz vienas kajas un 1éni vézejiet rokas. Vingrojumu atkartojiet 3 reizes ar katru kaju,

pakapeniski palielinot atkartojumu skaitu lidz pat 8 reizém.

Vingrojums kaju un muguras muskuliem
Apsédieties uz krésla ar taisnu muguru un nedaudz
noliecoties uz prieksu, piecelieties.
Uzmanibu! Noliecoties uz prieksu, kustiba notiek giiZas locitava.
Turiet taisnu muguru. Vingrojumu atkartojiet 8-12 reizes.

Uzmanibu! Vingrojuma laika jabiit iespéjai jebkura bridi pietureéties. Jiis nedrikstiet nokrist!

Kermeni turiet taisni.

Vingrojums pareizai stajai

Nostajieties stavus ar muguru pie flfg
sienas. PapéZus novietojiet aptuveni 5
cm no sienas. Centieties visu muguru un
pakausi piespiest sienai un §adu pozu
noturiet 10 sekundes. To pasu var darit ]
ar sanis paceltam un elkonos saliektam

rokam. Vingrojumu atkartojiet 3-5 reizes.
Uzmanibu! Neatlieciet galvu — zods nevirzas
uz augsu. Noturiet muguras jostas dalu
iespeéjami tuvu sienai. Vedera muskuliem
jabiit sasprindzindtiem.
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Vingrojums lidzsvara un kaju muskulu treninam

Nostajieties taisni un parvietojieties pa istabu uz pirkstgaliem.
Péc briZa saciet staigat uz papéziem. Vingrojumu turpiniet,
parvietojoties sanis krustojot kajas.
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StiepSanas vingrinajumi

Krusu muskuliem
Iekartojieties gulus uz muguras, rokas sanis. 1. Starp kermeni un rokam
lenkis 90 gradi. Izpildot vingrojumu, stiepiet katru roku prom no kermena.
Iekartojieties gulus uz muguras, rokas sanis. 2. Starp rokam un kermeni
lenkis 130 gradi. Abos vingrojumos katra poza janotur 15-20 sekundes.

Vingrojums lapstinas un

roku muskuliem
Nostajieties stavus pie sienas. Ar rokam
balstoties pret sienu, 1éni salieciet un
atkal iztaisnojiet rokas. Vingrojumu
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atkartojiet 8-12 reizes. % %"""*-"'
Uzmanibu! Jo talak atkapsieties no sienas,
jo grutaks kliis vingrojums. Muguru turiet
taisnu. Lapstinam visu vingrojuma laiku

jabut piespiestam krisu kurvim.

Elposanas vingrojumi

1. Apsédieties un uzlieciet roku
uz kriisu kurvja. Ievelciet elpu un dzili
izelpojiet. Sekojiet tam, lai krasu kurvis
virzas uz priek$u un atpakal. Vingrojumu
atkartojiet 2-3 reizes.

2. Roku uzlieciet uz védera un léni
ieelpojiet un izelpojiet. Sekojiet tam, lai
elpojot véders ,uzpisas” un noplok.
Vingrojumu atkartojiet 2-3 reizes.
Uzmanibu! Starp abiem vingrojumiem
nepiecieSama neliela pauze. Partrauciet
vingrojumu, ja sak reibt galva.
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Kakla muskuliem
Iekartojieties sédus un

ar roku sanis nolieciet
galvu. Sada poza galvu
noturiet 15-20 sekundes
uz katru pusi. Turpinot,
ar roku nolieciet galvu uz
prieksu. Sada poza galvu
noturiet 15-20 sekundes.
Uzmanibu! Zodam jabiit
ievilktam.

Guzas locitavas saliecejmuskulim un apaksstilba aizmugurejiem muskuliem

Nostajieties pie krésla, aizmuguréja kaja taisna un papédis pie zemes, priek3éja kaja saliekta.
Turpinot kustibu, nedaudz celi salieciet aizmuguréjo kaju, prieksejo atstajot saliektu. Katra
poza janotur 15-20 sekundes.

Uzmanibu! Muguru turiet taisnu, neizliecot jostas dalu.

Latvijas Osteoporozes pacientu un invalidu asociacija. Kontaktpersona: Aina Bajaruna, bezmaksas talrunis 2 660 6464



