Vingrojumi berniem, kad piemekleéjis klepus!

Sobrid, koronavirusa izraisitds saslimsanas COVID-19 straujas izplatibas
laika, arvien vairak tiek runats par plausu veselibas stjprindsanas un elposanas
vingrinajumu nozimi. Vingrosana ipasi ieteicama ir hronisku saslimsanu, tadu ka
bronhiala astma vai hroniskas bronhits, remisijas jeb miera perioda. Regulari
Javingro bérniem péc akatam saslimsanam, lai atjaunotu un nostiprinatu
imansistému, loti feteicams vingrot bérniem ar produktivu (mikstu, atlecosu) klepu
krépu izvadisanai. Ja ir paaugstinata temperatdra, tad vingrosanu drikst sakt, kad
temperatdra ir subfebrila (~37°).

Vingrosanas laika tiek stiprindta elposanas muskulatira, korigétas ieelpas-
izelpas attiecibas, sekméta sekréta drenaza un iestiepts krdskurvis. Kraskurvja
kustibas norit elposanas ritma - ieelpd tas izplesas uz prieksu, uz augsu un uz
saniem, k3 ari paplasinas dziluma un platuma, bet izelpa- saplok.

Piedavaju dazus vingrojumus, ko veikt, lai veicinati atkreposanu, ja ir
piemekléjis klepus.

1. Ménestins

Vingrojums veicinas sekréta saskidrinasanu un izvadiSanu, ka
ari korigés izelpas un ieelpas attiecibu.

Sakuma pozicija: bérns gul uz muguras, rokas gar saniem,
kajas kopa — taisnas, izstieptas, abasrokas augsa pa labi, pleci
paliek pie gridas. Abas kaja pa labi, iegurnis paliek pie gridas.
Sanak, ka bérna kermenis ienem tadu k& pusméness poziciju.
Paliekot §ada pozicija, dzila ieelpa un léna, gara izelpa, tad
maina poziciju uz otru pusi.

2. Lacu pastaiga

Vingrojums padaris elastigaku kraskurvi un iestieps
plecu joslu, ka art veicinas sekrétu izdaliSanos.
Sakuma pozicija: stavus, kajas plecu platuma,
ietupiens un plaukstas tiek noliktas uz gridas, kajas
pEc iespéjas tiek iztaisnotas celos, pieaugusais var uz |
bérna krustiem uzlikt kadu neplistoSu plakanu -
priek8metu, bérns lacu pastaigas veida staiga pa
istabu, elpo dzili un vienmeérigi — ta, lai priekSmets
nenokrit.




3. Mantas Supoles uz védera.

Vingrojums korigés izelpas un ieelpas attiecibu un
stiprinas elpoSanas muskulataru.

Sakuma pozicija: bérns gulus uz muguras, kajas
saliektas celos, uz védera tiek uzlikta kada miksta
manta. Bérns veic Iénu, dzilu ieelpu ta, lai pieptsas
liels véders un miksta manta uzSupojas augsa. Tad
veic Iénu, plastosu izelpu un rotallieta SGpojas uz
leju.

4. Spalvas pa gridu

Sis vingrojums padaris elastigaku kraskurvi un ari korigés
izelpas un ieelpas attiecibu, stiprinds elposanas
muskulatdru.

Sakuma pozicija: bérns nometies Cetrapus, uz gridas
novieto spalvu kaudziti. Bérns pieliek zodu pie gridas un
pas spalvas ta, lai tas lidotu iesp&jami talak pa gridu.

5. Vingrojums uz lielas bumbas Nr.1

Sis vingrojums arf padaris elastigaku kraskurvi, veicinas
sekréta saskidrinaSanu un izvadiSanu, ka ari korigés
izelpas un ieelpas attiecibu.

Sakuma pozicija: bérns uz muguras gul uz lielas
bumbas, rokas atbrivotas virs galvas. Mazaku bérnu
pieaugusais Supo uz bumbas: uz priekSu — izelpa,
atpakal — ieelpa. Lielaks bérns pats Supojas uz bumbas.




6. Vingrojums uz lielas bumbas Nr.2

Labvéliga ietekme ir identiska, k& veicot pirmo
vingrojumu uz bumbas.

Sakuma pozicija: bérns gul uz védera uz lielas
bumbas, rokas atbrivotas virs galvas. Pieaugusais
Supo bérnu uz bumbas: uz priekSu — izelpa, atpakal —
ieelpa.

7. Aktivas kustibas, leékasana, dejoSana.

Lai visiem stipra veseliba!

Fizioterapeite Gunita Lukina



