ELPOSANAS VINGROJUMI

Regulara un pareiza elposana lauj izvairities no

plausu, elpcelu un citam saslimsanam.

Nemot véra s1 briza aktualako temu medicina un sabiedriba, Stradina
slimnicas fizioterapeiti ir izstradajusi elposanas vingrojumu
kompleksu, kas varétu bat aktuals ne tikai pacientam, kurs slimo ar
kadam elpcelu sistémas saslimsanu, bet jebkuram iedzivotajam

DIAFRAGMALA ELPOSANA 5-7 X

Sakuma stavoklis:

(a) gulus uz muguras, kajas saliektas,
zem galvas neliels spilvens,
plaukstas uz vedera

(b) sédus uz krésla - mugura
atbalstita, pleci atslabinati, plaukstas
uz vedera. Pozicijas maksimali ertas.
Veikt Ieénu ieelpu caur degunu (véders
piepusas, ribas virzas sanis), seko
gara un mieriga izelpa caur muti,
lUpas savelkot “tatina” (veders
saplok).

SANU STIEPSANA 5-7 X

Sakuma stavoklis:

plaukstas uz gurniem.

leelpa celt kreiso roku uz augsu
un noliekties pa labi. Izelpa roku
novietot sakuma stavoklr un
noliekties pa kreisi, saspiezot
kreiso sanu. Veikt ar vienu roku,
pec tam ar otru.

KRUSU KURVJA KUSTIGUMA
UZLABOSANA 5-7 X

ATSLABINASANAS

Atkartot diafragmalo elpoSanu gulus vai sédus pozicija — aizvért acis, atslabinat
plecus, koncentréeties uz elposanu, uz védera kustibam. leelpot caur degunu -
veéders piepusas, izelpot caur muti — véders saplok. Izelpu veidot nedaudz garaku
par ieelpu.




