Turpinajums no 1. lappuses

Rehabilitacija un fiziska aktivitate pacientiem ar osteoporozi

Pacientiem ar osteoporozi un tas izraisitam sekam rehabilitacija janodrosina zinoSu un
prasmigu rehabilitacijas specialistu (pieméram, fizikalas un rehabilitacijas medicinas arstu,
fizioterapeitu, ergoterapeitu) vadiba. Pacientiem jabat motivétiem vingrot ne vien kaulu
lizuma rehabilitacijas perioda, bet turpinatu aktivi vingrot visas dzives garuma. Vairumam
pacientu ar osteoporozi meérenas intensitates spéka trenini un lidzsvara vingrinajumi ar
pakapenisku slodzes palielinasanu palidz sasniegt labus rezultatus. Pétijuma, kur piedalijas
daltbnieces ar osteoporozi vidéji 70 gadu vecuma, sakuma trenina intensitate tika noteikta
zemaka: viena vingrinajuma veikSana divas reizes ar 10—15 atkartojumiem. Velak intensitati
kapinaja, veicot vienu vingrinajumu tris reizes ar 8—10 atkartojumiem. Sai treninu
programmai, kas ilga vienu gadu, pievienoja ari lidzsvara vingrinajumus. Pétijjuma beigas
treninu rezultata tika sasniegta lidzsvara un kaju muskulu spéka parliecino3a uzlabo3anas.

Mugurkaula skriemelu ldzumu sakuma fazé sapes var izraisit parmérigu muguras
saliecéjmuskulu darbibu, ka rezultata veidojas stajas deformacija ar neadekvatu saiSu
iestiepumu, kas savukart var radit hroniskas sapes. Dazreiz atkartoti skriemelu lizumi un
izteikts mugurkaula izliekums rada, pieméram, ribu loka saskarSanos ar iegurna kauliem,
ka rezultata pacientiem paradas ari sapes sanos. Skriemelu lizumi mugurkaula krasu dala
ietekmé plausu funkciju, savukart, lizumi mugurkaula lejas dala var izraisit izteiktu védera
izvirzisanos uz priekSu. Auguma garuma samazinasanas ir skriemelu izmainu pazime, ko
parasti rada mugurkaula skriemela lizums vai degenerativas izmainas starpskriemelu
diskos. Auguma garuma periodiska noteikSana ir svariga. Muguras muskulu stiprinasanas
vingrinajumus vélams veikt rehabilitacijas specialista vadiba, bet tadi vingrinajumi ka,
pieméram, piecelSanas sédus no gulus stavokla vai kermena rotacija tiek uzskatiti par
bistamiem, jo var paaugstinat atkartotu skriemelu lazumu risku.

Lidzsvara traucéjumu galvenie iemesli ir samazinats muskulu spéks un vestibularas
funkcijas traucéjumi, kas ari bieZi ir kritienu iemesls. Muskulu spéka samazinasanas un
somatosensorie (taja skaita ari vestibularie jeb lidzsvara) traucéjumi paradas 50—60 gadu
vecuma, bet 70 gadu vecuma vestibularas sistéemas funkcija samazinas gandrz par 40%.
Uzsakot rehabilitaciju, pacientiem, kuriem bija kritieni, janoverte kermena stavoklu
mainas izraisitas parmainas, pieméram, piecelsanas no sédus stavokla stavus, bet tiem,
kuri parcietusi kaulu lazumus, papildus javeic specifiski novértésanas testi. Rehabilitacijas
ietvaros iespéjams ievérojami uzlabot lidzsvaru ar apakséjo ekstremitasu spéka treninu un ar
sensoras sistémas stimulésanas pasakumiem.

Specialistu viedoklis ir vienots: jebkuram cilvekam neatkarigi no vecuma vajadzetu ik
dienas veikt fiziskas aktivitates ar mérenu intensitati vismaz 30 minates diena. Pacientiem ar
osteoporozi bieZak iesaka Iénas pastaigas, lai izvairitos no kritieniem.
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REHABILITACIJAS PASAKUMU LOMA KAULU VESELIBA

Kaulaudi un fiziska aktivitate

Viens no faktoriem, kam ir nozime osteoporozes attistiba, ir kaulu mineralvielu blivuma
veido3anas cilveka dzives laika. Kaulaudu mineralizacijas laiks un maksimalas kaulu masas
sasniegsanas vecums atskiras atkariba no dzimuma, tomér vidéji maksimala kaulu masa
tiek sasniegta pirms trisdesmit gadu vecuma. Lai gan liela méra to nosaka genétiski faktori,
tomer svariga loma ir ar fiziskai aktivitatei, D vitamina un kalcija uznemsanai ar uzturu.
Cilvekiem novecojot, kaulaudu masa samazinas. Petijumos pieradits, ka vidéeji 60—70 gadu
vecuma kaulaudu masa samazinas par 0,5% gada. Turpmakajos gados tas notiek straujak,
Tpasi sievietém menopauzes vecuma.

Zinams, ka liela nozime ir katra cilveka individualai kaulu mikroarhitektoniskai uzbavei,
bet ir ari pieraditas sakaribas starp kaulu uzbives ipasibam un mehanisku slodzi, ko kauls
sanem dzives laika. Aréjie mehaniskie spéki labvéligi ietekmé audu Skidrumu aktivitati, kas
savukart ierosina par kaulaudu vielmainu atbildigas 3iinas. Zinatnieki izpétijusi, ka visvairak
kaulu vielmainu ietekmé dinamiska fiziska aktivitate ar kermena svara parnesanu, ipasi
tad, ja vingrojumus regulari atkarto. Trenini, kas ietver palécienus, muskulu piepili vai
citus vingrinajumus pret gravitacijas speku, ir efektivaki kaulu masas palielinasana neka,
pieméram, ritenbraukSana, peldésana. Janem véra, ka ilgstoss mazkustigums negativi
ietekmé tos kaulus, kas dzives laika veic lielako kermena svara parnesanas darbu, pieméram,
mugurkaula skriemeli, guZas kauls un iegurna kauli. Pétijumos konstatéja, ka kaulu
mineralais blivums pilniba nav atjaunojies pat seSus ménesus péc piespiedu mazskustiguma
perioda beigam.

Fiziska aktivitate var palielinat kaulu maksimalo masu gados jauniem cilvekiem un

samazinat kaulu masas zudumu, cilvékam novecojot. Virkné péetijumu pieradits, ka dazada

veida trenini mazina ari kritienu un kaulu lizumu risku.
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OSTEO vingrojumi

lesildiSanas

Lai iesilditos, nepiecieSsams dazas minutes aktivi solot vai skriet uz vietas. Turpinot, vélams veikt vingrojumus lidzsvara un
koordinacijas uzlabosanai. 1. Solojiet vai skrieniet apkart kréslam. NepiecieSamibas gadijuma ar vienu roku viegli pieturieties pie
krésla atzveltnes. leteicams mainit kustibas virzienu, lai nenoreibst galva. 2. Staigajiet uz pirkstgaliem, papéziem. 3. Ejiet liekot kajas
krusteniski. Nedrikst nokrist!

Vingrojums muguras garajiem un starplapstinu muskuliem

Rokas paceliet sanis un salieciet elkonos. Centieties satuvinat lapstinas, bridi noturiet un
atbrivojiet rokas. Vingrojumu atkartojiet 8—12 reizes. Muguru noturiet taisnu, plecus necelot uz
augsu. Rokas netiek virzitas atpakal, strada tikai muskuli starp lapstinam.
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Vingrojumi muguras muskuliem
lenemiet ¢etrrapus poziciju un pamiSus paceliet katru roku un noturiet to isu
bridi. PamiSus paceliet katru kaju un noturiet to isu bridi. PamiSus paceliet pret&jo roku
un kaju, noturot tas isu bridi. Katru vingrojumu atkartojiet 8—12 reizes.
Muguru vingrojumu laika turiet taisnu. Vingrojumu nevajadzétu pildit, ja sap
celu vai plaukstu locitavas.

Vingrojumi rumpja

un sézas muskuliem
lekartojieties 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. Muguru turiet taisnu.

Vingrojums vedera
muskuliem
lekartojieties gulus uz muguras,
celi saliekti. Vienlaicigi atceliet
abas kajas un galvu, bridi noturiet pozu un tad Iéni nolaidieties leja. Vingrojumu atkartojiet 8—12 reizes.
Muguru turiet piespiestu balsta virsmai.

Vingrojums guzas
sanu muskuliem
lekartojieties gulus uz saniem, apakséja

kaja saliekta, virséja taisna. Léni celiet
virséjo kaju augsa un nolaidiet to leja.
Vingrojumu atkartojiet 8—12 reizes uz
katra sana. Kajai nelaujiet novirzities uz prieksu.

Vingrojums kajas

pievilcéjmuskuliem
lekartojieties gulus uz saniem, virséja
kaja saliekta un novietota priek§é

Léni celiet augsa un nolaidiet leja apakséjo kaju. Vingrojumu atkartojiet 8—12 reizes.

Vingrojums kaju muskuliem

Nostajieties pie krésla un nedaudz pieturieties. Léni
piecelieties pirkstgalos, bridi noturiet pozu un léni nolaidieties
uz pilnas pédas. Turpinot kustibu, nedaudz pietupieties un uz
bridi noturiet pozu, tad iztaisnojieties. Vingrojumu atkartojiet
8-12 reizes.
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Vingrojums lidzsvara un koordinacijas uzlabo3anai

Nostajieties stavus uz vienas kajas pie krésla, ar vienu roku pieturoties.
Neturieties 10 sekundes. Ja vingrinajums jums 3kiet par vieglu, aizveriet acis. Ar laiku,
lai palielinatu gratibas pakapi, turpiniet So pasu vingrojumu, neturoties pie krésla.
Nakamais solis palielinot slodzi — staviet uz vienas kajas un |éni vézéjiet rokas.
Vingrojumu atkartojiet 3 reizes ar katru kaju, pakapeniski palielinot atkartojumu skaitu lidz pat 8 reizem. Vingrojuma laika
jabat iespéjai jebkura bridi pieturéties. Jas nedrikstiet nokrist! Kermeni turiet taisni.

Vingrojums pareizai stajai
Nostajieties stavus ar muguru pie 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.
Neatlieciet galvu — zods nevirzas uz augsu. Noturiet muguras jostas dalu iespéjami tuvu
sienai. Védera muskuliem jabut sasprindzinatiem.
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Elposanas vingrojumi
1. Apsédieties un uzlieciet roku uz krasu kurvja. levelciet elpu un dzili izelpojiet. Sekojiet tam,
lai krau kurvis virzas uz priekSu un atpakal. Vingrojumu atkartojiet 2—3 reizes.
2. Roku uzlieciet uz védera un Iéni ieelpojiet un izelpojiet. Sekojiet tam, lai elpojot véders «uzptsas»
un noplok. Vingrojumu atkartojiet 2—3 reizes. Starp abiem vingrojumiem nepieciesama
neliela pauze. Partrauciet vingrojumu, ja sak reibt galva.
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Vingrojums lapstinas un roku muskuliem
Nostajieties stavus pie sienas. Ar rokam balstoties pret sienu, Iéni salieciet
un atkal iztaisnojiet rokas. Vingrojumu atkartojiet 8—12 reizes.
Jo talak atkapsieties no sienas, jo grataks klds vingrojums. Muguru turiet
taisnu. Lapstipam visu vingrojuma laiku jabat piespiestam krasu kurvim.

StiepSanas vingrinajumi
Krasu muskuliem
lekartojieties gulus uz muguras, rokas sanis.
Starp kermeni un rokam lenkis 90 gradi.
lekartojieties gulus uz muguras, rokas sanis.
Starp rokam un kermeni lenkis 130 gradi

{{{////yj)%, Izpildot vingroju,mu, stiepiét’katru roku p.rom no

(= kermena. Katra poza janotur 15—20 sekundes.
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