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Fizioterapeitu ieteikumi pieaugusajiem
IEKLAUSITIES SEVI,
IZPRAST UN IZVERTET

Kustibas ir dala no musu dzives - tas iellksmo gan kermeni,
gan pratu, ja atrodam savu aktivitasu veidu un tempu

Fizisko aktivitasu laika pievérst uzmanibu

e Elposanai - saglabat to vienmeérigu

e Saglabat brivu plecu joslu - sekot, lai pleci netiek uzrauti uz
augsu; biezdk atvirzit plecus atpakal, lai var brivi elpot

e But klatesosam - vérot un sajust sevi, savas kustibas

e levérot vienmeérigu tempu

e Meklet “zelta viduscelu” - balansu starp aktivitati un atpatu

Apgustiet un veiciet paskontroli

* izveértejiet passajutu

izjusto piepuli, ——=
simptomus Skené un lasi!

~

Pulsa paskontrolei aktivitates

L . laika lietot krdsu jostinu vai
* objektivos raditajus iemactties skaittt pulsu

pulsu, skabekla saturdciju, e viedpulkstena mérijumi ir

asinsspiedienu precizi tikai miera stavoklr

Nemt vérq, ka piepili fizisko aktivitasu laika palielina:
e dréjas vides apstakli: véjs, karstums, aukstums, liels gaisa
mitrums, putekli
e emocijas: satraukums, raizes, bailes, dusmas

e fiziska nelabjute: iesnas, sdpes, sldpes, nesena sdtiga maltite
Sados apstdklos ieteikums - samazindt planotds aktivitdtes apjomu
(ilgumu, tempu) vai atlikt to uz vélaku laiku!

Respektéet savas spéjas un ieverot drosds robezas

Ja Jums ir sirds-asinsvadu slimiba un/vai Jisu slodzes tolerance ir
samazinata un/vai lidz §im neesat bijis fiziski aktivs

Partrauciet fizisku a

S — - . lzjGtat elpas trakumu, lielu
* Uit pastiprin@tu svisant, vajumu, spiedoSu sajutu kratis,
galvas reibSanu vai galvassadpes. giboni.

e |zjusto piepdli vértéjat ka gratu -

lzjusto piepdli vertéjat ka |loti

saistds ar dzilu biezu elposanu, gruatu - ta saistas ar |oti dzilu un
grati sarundties, nevar padziedat. loti biezu elposanuy, vairs nevarat
sarunaties.

e Pulss virs 90 x/min, bet O, zem . .
Pulss virs 120 x/min, O, zem 85%

90%. o _ .-

° vai kritas >5% no sakotngja.
Panemiet pauzi, atpatieties un Apsédieties vai apgulieties,
veiciet diafragmalo elposanu! atslabinieties, veiciet

' . diafragmdalo elposanu!
Skené un Péc 5-7 min atkartoti izvertéjat
dari kopa passajatu un objektivos raditajus!

Jautdjiet padomu fizioterapeitam - lai piemeklétu tiesi JUsu sp&jam atbilstosas
drosas robezas un apgutu paskontroli!

Katrs cilveks ir unikals - fizisko aktivitasu veikSana ir drosa un
labveliga, ja veiksiet tas gudri un apdomigi
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