Acu vingrojumi. Galva jatur nekustigi (vingrindjumus var veikt gultd, ja pacientam ir akita slimiba vai arf vips atrodas sedus stavokl)
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Palukoties uz aug3u, tad

2]

Izstiept roku un fokuséties uz vienu
rokas pirkstu, kas atrodas
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Galvu turot nekusﬁgi, palukoties
uz vieniem saniem tad uz

é

uz leju, vispirms + A
Ieni, tad strauji; 0 © aptuveni 38 cm no sejas. 4 < > otriem, vispirms [enam tad <
galva jatur nekustigi. \ v Tuvinat pirkstu degunam un tad m o strauji. Atkartot 20 reizes.
Atkartot 20 reizes. atkal attalinat. Atkartot 20 reizes. i ‘)’
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Galvas un acu kustibas (sedus vai gulta)
Ar atvértam acim noliekt galvu uz saniem ’/\4 Noliekt galvu uz vierniem saniem tad uz otriem, »/\4
un pastiept, vispirms Iénam, tad strauji. R vispirms [énam tad strauji. Atkartot 20 reizes. @
Atkartot 20 reizes. Kad lidzsvara problémas mazinas, 2. limeni g
I | atkartot ar aizvértam acim. B )\
Galvas, roku un kermena kustibas: sédus (jaiepriekszjie vingrojumi veikti gultd, atkdrtot 1. un 2. limeni sedus)
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Noliekties uz leju, lai paceltu
priekSmetu no gultas vai no
gridas, ja séZat krésla. lzslieties
un péc tam noliekties, lai

novietotu priekSmetu atpakal
uz gultas vai uz gridas.
Atkartot 20 reizes.
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Izkustinat plecus 20 reizes.
Veidot aplus ar pleciem.
Atkartot 20 reizes.
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Pagriezt galvu no vienas puses uz otru.
Visprims veikt divus Iénus pagriezienus,
pagaidit daZas sekundes un p&c tam
izdarit tris straujus pagriezienus. Kad
pacients jatas labak, atkartot kustibas ar
aizvértam acim. Atkartot 20 reizes.
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S Grozit kermena augSdalu pa labi un
tad pa kreisi. Atkartot 20 reizes.
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PiecelSanas (atkartot 3. imepa vigrojumus stavus)
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Piecelties no sédus stavokla
stavus, acis turot atvértas. Atkartot
20 reizes. Atkartot kustibas ar
aizvértam acim.
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20 reizes.

Padot no rokas roka tenisa bumbinu vai
lidzigu priekSmetu ta, lai bumbina
paceltos virs acu limena. Atkartot

Noliekties uz priekSu un parvietot bumbu no rokas
roka aiz viena no celiem. Atkartot 20 reizes.
Atkartot kustibas ar aizvértam acim.
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Piecelties no sédus stavokla stavus,
apgriezties, tad no jauna apsesties.
Atkartot 10 reizes.




let pa istabu ap kréslu. Tad iet atmuguriski.
P&c 10 atkartojumiem méginat to pasu ar
aizvertam acim.

Grupa vai kopa ar gimenes locekli vai
draugu, kad vini stav aizJums, mest lielu
bumbu uz priekSu un atpakal. Tad, kad
pacients parvietojas ap otru cilvéku, jamet
bumba pacientam.
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Uzkapt uz kastes vai platformas un Spelét jebkuru spéli, kas ir saistita
nokapt no tas, vispirms ar acim vala, ,  arstavéSanu vai mesanu, ka,
bet péc 10 atkartojumiem - ar acim ciet. .i! pieméram, bumbu spéles vai

boulingu.
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Vingrojumi ir japilda nesteidzigi. leteicams veikt 2-3 nodarbibas diena, katrai no tam atvélot 20-30 minates.
Vingrojumi ir javeic pie sienas vai telpas stari, vienmér liela telpa. Jasu kajam ir jabat basam, vai arT javalka érti
apavi bez augstiem papéziem. Ja kads no vingrojumiem rada nepatikamas izjatas, reiboni vai vertigo, partrauciet
to un konsultg&jieties ar arstu.

Hroniska
slimibas

stadija

Turét pa vizitkartei katra roka acu Turét vizitkarti (ar tekstu) acu limeni un apméram 30 cm attaluma.
[Tment apméram 30-40 cm attaluma. Lenam parvietot karti no labas puses uz kreiso pusi, uz augsu un uz
Galvu turét nekustigi un no vienas leju, bet péc tam pa diagonali. Nekustinat

kartes uz otru virzit tikai skatienu, galvu, bet sekot kartes kustibai tikai ar acim,

neapstajoties starp abam. Atkartot pastavigi koncentrgjoties uz tekstu. Atkartot .
S0 vingrojumu 10-15 reizes katra

vingrojumu 10-15 reizes katra virziena.
virziena (laba-kreisa, uz augSu un

uz leju).

Lai veiktu 20., 21., 22. un 23. vingrojumu, janostajas apméram divu (2) metru attaluma no objekta

(tas var bat ramis, vai, vél labak, apdrukata laikraksta lapa)
Parvietojiet galvu, noliecot to Parvietojiet galv.u(pa labi -
vertikala plakné (augSpuse - pa kreisi), cen3oties fokusét
centrs — uz leju), cendoties skatienu uz tekstu.
fokusét skatienu uz tekstu.
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Parvietojiet galvu horizontala plakné
(laba puse - centrs - kreisa puse),
censoties nenovérst skatienu no teksta.

Parvietojiet galvu, noliecot
to uz saniem, vienlaikus
censoties fokusét skatienu
uz tekstu.
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Nostajieties ar muguru pret sienu. Atraullet no sienas labo plecu un pagriezieties pa
kreisi Idz atrodieties ar seju pret sienu. Tad atraujiet kreiso plecu un pagriezieties Iidz
Jus atkal atbalstaties ar muguru pret sienu. Atkartot tas pasas kustibas uz otru pusi.
Atkartot vingrojumus divas reizes.

I1zglitojoss materials pacientiem.
SIA Mylan Healthcare. Mylan Healthcare ir Viatris grupas dala. I AT R I
Materiala saskanosanas numurs: BET-2022-0232

Materiala saskanosanas datums: 2022. gada augusts





