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Jautajums skiet pavisam vienkarss: ,Man ir hemofilija. Kadus vingrojums man vajadzétu veikt?” Vai ,,Kadus
vingrojumus man vajadzétu nozimét maniem hemofilijas pacietiem?” Ari atbilde ir vienkarsa: ,Tas atkarigs
no konkrétas situacijas.”

Tadu ,,hemofilijas vingrojumu” nav. Dazadiem vingrojumiem ir dazadi mérki un , katra konkréta situacija” ir
unikala. Vingrojumi tapat ka medikamenti ir visiedarbigakie tad, ja apmacits profesionalis ir veicis visaptve-
ro$u novértéjumu un ja ir izraudziti konkréti, ,,individa mérkiem un spéjam” atbilstosi vingrojumi.

Si rokasgramata domata:

« fizioterapeitiem, kuriem ir maz pieredzes darba ar cilvékiem, kuriem ir asino$anas traucéjumi;

o citiem medicinas darbiniekiem, tadiem ka arpus stacionara stradajosiem rehabilitacijas specialis-
tiem un fizioterapeitu paligiem, kas strada vietas, kuras fizioterapeits ne vienmér ir pieejams;

o cilvékiem ar hemofiliju un vinu gimeném.

1 dala - Hemofilijas ietekme uz locitavam un muskuliem - aprakstitas visbiezak sastopamas muskulu
un locitavu asino$anas un tas, ka konkréti muskuli un locitavas ilgaka laika posma reagé uz asinosanam.
Fizioterapeitiem, kuriem ir maza pieredze, arstéjot cilvékus ar hemofiliju, vajadzétu vispirms izlasit o

dalu.

2 dala - Isi par vingrojumiem un hemofiliju - ietver dazus svarigus ieteikumus un aizliegumus fiziotera-
peitiem un cilvékiem ar hemofiliju.

Turpmaka dala ietver vingrojumu aprakstu, kuru mérkis ir vérsties pret locitavu un muskulu asinosanas
ilgtermina sekam, ka ari deformétas stajas veidosanas tendenci. Sie it nebiit nav vienigie izmantojamie vin-
grojumi, tacu tie ir izraudziti konkrétiem mérkiem un tapéc, ka ir salidzinosi drosi izpildami, izmantojot
minimalu aprikojumu, un to izpildé ir nepiecieSsama neliela uzraudziba. Fizioterapeiti var $o vingrojumu
aprakstus nokopét un izdalit pacientiem. Katras dalas sakuma ir attiecigas kermena dalas un ar to saistito
biezako problému apraksts.

3 dala - leteiktie vingrojumi locitavam - piedava vingrojumu virkni cela, potites un elkona locitavam,
koncentréjoties uz kustibas diapazonu, spéku un lidzsvara sajatu.

4 dala - leteiktie vingrojumi muskuliem - piedava vingrojumu virkni, lai nostiprinatu vai pagarinatu
muskulus, kuri, reagéjot uz asino$anu vai asinosanu locitavas, ir savilkti. Katram muskulim izvéléti vin-
grojumi, kas atjaunos garumu (elastibu) un muskulu spéku. Sie vingrojumi koncentréjas uz sekojosajiem
muskuliem: jostas un zarnkaula muskuli (iliopsas, gtizas liecéjmuskuli), gastrocnemius (ikru muskuli),
paceles muskuliem, apak§delma liecéjmuskuliem un ciskas ¢etrgalvaino muskuli (quadriceps).

Nobeiguma atrodams Terminu skaidrojums ar visa rokasgramata trekniem burtiem rakstito terminu de-
finicijam.

Saja rokasgramata ietverti vingrojumi, kas var noderét cilvékiem ar hemofiliju. Tie ir izvéléti konkrétu mérku
sasniegSanai un tapéc, ka ir salidzinosi viegli izpildami, ar minimalu aprikojumu un uzraudzibu. Tas, kurs
vingrojums ir ,,istais” katram individam, ir atkarigs no daudz ka:

o Kads ir vingrojumu programmas mérkis? Dazadi vingrojumi tiek izraudziti atkariba no ta, vai ne-
piecie§ams uzlabot mobilitati, spéku un/ vai koordinaciju, kardiovaskularo stavokli vai spé&ju pie-
dalities vienkars$as nodarbés un sporta aktivitatés.

o Vaiir bijusi nesena asinosanas epizode?

 Vaiir meérka locitava?

« Vaijau ilgstosi pastav kada deformacija vai locitavas bojajums?
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« Vai ir sapes miera stavokli?

« Vai ir sapes vai krepitacija pie kustibam?

« Vai kadas konkrétas darbibas ir ipasi grati vai sapigi izpildit, pieméram, piecelties no krésla, kapt pa
kapném, notupties vai nomesties celos?

o Vai $is cilvéks jau agrak ir vingrojis vai tikai iesak?

« Vai cilvéks izprot nepieciesamibu izpildit vingrojumus vai to ir izdomajis kads cits?

« Vai $is cilvéks spéj saprast un izpildit detalizétus noradijumus?

o Vai ir pieejams faktors profilaksei vai traumas gadijuma?

Ir simtiem gramatu, video ierakstu un televizijas programmu, kuras slavenibas daudz ko sola saistiba ar
savu vingrojumu programmam. Dazi cilvéki ar hemofiliju varbit vélésies izméginat §is programmas, jo ir
dzirdgjusi, ka fiziskie vingrojumi cilvékiem ar hemofiliju nak par labu. Citas situacijas vingrojumus ,,ording”
praktiki, kuriem nav vingrojumu atlasei nepieciesamas izglitibas. Abas §is pieejas var, labakaja gadijuma, nest
vilsanos un bt nesekmigas, bet sliktaka scenarija piepildisanas gadijuma nodarit papildus bojajumus.

Viena vingrojumu programma nenodrosina visu cilvéku ar hemofiliju vajadzibas. Nepareizs vingrojums,
nepareizi veikts vingrojums, vingrojums, kas veikts nepareiza atlabSanas posma laika, ka ar1 vingrojums, kas
izpildits neatbilstosi biezi vai intensivi, var nodarit kaitéjumu.

Dazi cilvéki ar hemofiliju izvairas no vingrojumiem, jo uzskata, ka tie var izraisit asinosanu, bet patiesiba
regulari fiziski vingrinajumi var palidzét novérst asinosanu un locitavu bojajumus. Vingrojumiem ir svariga
loma veseligu kaulu veido$ana un locitavas balstoso muskulu nostiprinasana.

Ideala gadijuma vingrojumus cilvékiem ar hemofiliju vajadzétu nozimét prasmigam un pacietigam fiziote-
rapeitam péc detalizéta izvértéjuma. Péc tam $im pasam fizioterapeitam vajadzétu vingrojumu programmu
uzraudzit un attistit. Tomér tas ne vienmeér ir iespéjams, dazadu iemeslu deél:

« Ne visi fizioterapeiti labi parzina hemofiliju un tas ietekmi uz locitavam un muskuliem;

« Ne visas valstis pastav visaptverosi hemofilijas arstésanas centri (HAC);

o Pat ja HAC pastav, reizém cilvéki ar hemofiliju HAC fizioterapeitu apmeklé reti (pieméram, ikga-
déjas izmeklésanas laika). Starplaika sazina notiek, izmantojot telefonu, faksu vai bezvadu sazinas
lidzek]us. Novértéjums un vingrojumu nozimeésana notiek attalinati, nevis ciesa kontakta;

« Individi ar hemofiliju un / vai medmasas un arsti var neapzinaties visas fizioterapijas piedavatas
iespéjas, un nekonsultéjas ar fizioterapeitu;

« Mazakas vai talakas kopienas fizioterapeits var nebut pieejams.

Sirokasgramata jaizmanto:

o ikgadgja klinikas apmeklé$anas laika novértéjumam, vizité pie HAC fizioterapeita (vingrojumi ir
jaizvérte, lai parliecinatos, ka tie joprojam ir konkrétajam individam pieméroti);

« rehabilitacijai, atlabstot péc asinosanas epizodém, it ipasi tajos gadijumos, ja pacients dzivo talu no
HAC (fizioterapeits vai nozimét vingrojums pa telefonu vai e-pastu, pamatojoties uz to, ka pacients
apraksta savu stavokli); un

 majas, ka uzzinas materials, lai parliecinatos, ka vingrojums tiek izpildits pareizi.

Vingrinajumi ir laba lieta. Parak daudz atptitas nevienam nenak par labu, pareizs aktivitasu - gan fizisku, gan
garigu - apjoms ir loti labveéligs. Pieaugusajiem $is prasmes ir jalieto, lai tas nezaudétu, bet bérniem jaapgust
to pareiza lieto$ana.
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1. dala: Hemofilijas ietekme uz locitavam un

muskuliem

Asino$ana hemofilijas gadijuma biezak neka citas locitavas skar celus, potites un elkonus. Tas tiek skaidrots
ar diviem galvenajiem célopiem.

Pirmkart, $im locitavam ir tikai viens brivas kustibas lenkis — ka vienkarsas enges locitavas tas var tikai sa-
liekties un atliekties. Turpretim tadam locitavam ka gaizai un plecam ir vairaki brivas kustibas lenki, un tas
bez piepiiles var kustéties dazados virzienos. Sis lodes un dobuma locitavas asino$ana neskar tik biezi ka
enges locitavas.

Otrkart, enges locitavas neapnem aizsargajosie muskuli, turpretim giizas un pleca locitavas apnem daudzas
spécigu muskulu kartas. Celu, poti$u un elkonu muskuli novietoti virs un zem locitavam, un vairuma gadiju-

mu pasas locitavas skérso tikai cipslas. Tapéc locitavas nav tik labi aizsargatas no visam pusém.

1. ziméjums. AsinosSanas skartas locitavas hemofilijas gadijuma.

Plecs

Elkonis

Plaukstas
pamatne

Potite
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Tapat ari zinams, ka dazadas muskulu grupas uz ievainojumu reagé dazadi. Muskuli funkcioné vai nu ka
»stabilizétaji” vai ,,mobilizétaji”. Muskuli stabilizétaji nodrosina kermenim un locekliem stabilitati. Tie strada
nepartraukti, lai noturétu augumu taisni pret zemes pievilksanas spéku vai lai noturétu kermeni nekusti-
gu, kad uzspiezam tam kustibu. Tos galvenokart veido tadas muskulu skiedras, kas atri nenogurst. Muskuli
mobilizétaji rada kustibu un strada tikai tad, kad tie ir nepieciesami kada konkréta uzdevuma veiksanai. Sie

muskuli strada isiem uzpladiem, un tos galvenokart veido tadas muskulu $kiedras, kas atri nogurst.

Stabilizéjosie muskuli parasti ir dzilie muskuli, atrodas pie locitavam. Ja $aja zona ir bojajums, tad tie reagg,
klastot vajaki. Tada gadijuma tiek piesaistiti tuvéjie mobilizéjosie muskuli, lai tie parnemtu stabilizéjoso
funkciju Ta ka mobilizéjosie muskuli atri nogurst, tie nevar darboties ta ka stabilizéjosie muskuli. Mobi-
lizéjosie muskuli klast savilkti un sapigi, un, ja tie ir sastiepti vai parstradajusies, tad ir viegli trauméjami.

Plaukstas locitavas un pirkstu, ikru, paceles un guzas saliecéjmuskuli (iliopsas) ir starp tiem muskuliem, kas

reagé savelkoties. 2. ziméjuma redzams, ka §s ari ir izplatitas muskulu asinos$anas vietas cilvékiem ar hemo-
filiju.

Cetrgalvainie muskuli, trisgalvainie muskuli un gaZas atliecéjmuskuli reagé pavajinoties. Laika gaita vajie
muskuli klast vajaki, bet savilktie savelkas veél vairak.

Tapéc pirms vingrojumu programmas izvélé$anas ir tik svarigi veikt pienacigu izvértéjumu. Ir pareizi jatrené

pareizie muskuli, pretéja gadijuma situacija var pasliktinaties.

2. zim&jums. Asinosanas hemofilijas gadijuma skartie muskuli.

W

Augsdelma divgalvainais

Apaksdelma liecéjmuskuli muskulis

Jostas un zarnkaula muskulis
(illiopsoas (guzas liecejmuskulis)

Pacele

Ikru muskulis (gastrocnemius)
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Cilvekiem ar hemofiliju, kuriem bijusas daudzas asinosanas epizodes, ir tendence veidoties raksturigai stajai,
kas var ietvert: elkonu, celu un giuzu saliekuma deformacijas; parspiléts muguras izliekums (lumbala lor-
doze); uz leju saliektas potites; maza iegurna asimetrija dazadu kaju garuma deél, ka ari dazadas pakapes
muskulu atrofija (3. attéls). Dzilo apaksdelmu asinosanu dé] radusas saliektas plaukstas pamatnes un pirksti
ir retak sastopami, bet Joti dramatiski.

3. zimejums. Asinosanas hemofilijas gadijuma izsauktas iespéjamas kroplojosas kontraktiiras.

Raksturigo pozu attistiba ir prognozéjama, ta izriet no pozas, ko locitavas un muskuli labpratak ienem pie
asino$anas attiecigaja rajona. Tas ir apkopotas 1.tabula - Pozas deformacijas attistiba péc asino$anas epizo-
dém.

Bez uzcitigiem un ilgsto$iem centieniem pilna méra atjaunot locitavu kustigumu, muskulu elastibu un
muskulu spéku §ada poza individam var klat tipiska un vajie muskuli klas vél vajaki, bet savilktie — savilksies
vél vairak.

“Mans beérns saka izpildit daZus vingrinajumus, lai nostiprindatu kreiso potiti, kas reizém asinoja. Vina fiziotera-
pijas programma bija paredzets pacelt mazus prieksmetus (tadus ka zimuli) ar kaju (kas vinu loti uzjautrindja)
un vingrojumi ideni. Reguldari vingrojot, vins saka labak izjust savu kermeni, un tagad vins kaju liek stingri.”
- Piecus gadus veca hemofilijas B pacienta mate , Brazilija

~Hemofilijas pacientam fizioterapijas vingrojumi ir nepieciesami. Tie nostiprina muskulus un atslabina loci-
tavas. Mana pieredze ir tada, ka es uzsaku rehabilitaciju, budams piesaistits ratinkréslam. Ieliekot lielas piiles,
es pamazam saku iet ar staigasanas ramja palidzibu. Tapat ari, reizém vairak, reizém mazak, man palidzeja
itdens terapija.”

- 53 gadus vecs virietis ar smagu hemofiliju A, Izraéla
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1. tabula: Pozas deformacijas attistiba péc asinosanas epizodem.

Fizioterapeitiem jaizmanto $i tabula, lai iepazitos ar hemofilijas gadijumos biezi sastopamajiem kustibu ie-
robezojumiem un adaptivajam pozam. Izmantojot §is zinasanas, fizioterapeiti var palidzét pacientiem ne-

pielaut, ka §is izmainas

klast pastavigas.

Locitavu asinosanas

lerasta poza

pusi

Celis Saliekts leSana ar saliektu celi, sali- Sapes cela locitava;
ektu guzu un/ vai potites parmériga pace-
saliekSanu uz pédas pusi, lai | les izmantoSana; vajs
kompensétu. Cetrgalvainais muskulis
Elkonis Salieksana Zud spéja elkoni atliekt, roku | Eventuali var bat gratibas
meédz turét ar iztieptu plecu pacelt roku uz prieksu
Potite Saliek$ana uz pédas |lesana uz pirkstgaliem, ar Potite nestabila poza, svaru

ieliektu celi un/ vai guzu, lai
kompensétu

nes maza zona uz veltna kaula
un pédas; parmeériga ikru
muskulu izmantos$ana; spiedi-
ens uz celi

uz aru

Goza (reta Salieksana, Guiza saliekta, palielinas Ejot nepietiekama guzas
lokalizacija) sagrieSana uz aru lumbala lordoze, atlieksana; kompensé, palieli-
kompenséjosa cela fleksija not maza iegurna vai mu-
gurkaula sagrieSanu
Plecs PievilkSana, sagrieSana | Roka tiek turéta ciesi pie Apgratinata ar ikdienas

kermena

dzivi un pasaprapi saistitu
darbibu veiksana

guzas atliekSana

Plaukstas pamatne  |SaliekSana Plauksta savilkta, roka aizvérta | Grati izstiept plaukstu un
un pirksti pirkstus; neprasmigs
Kaju pirksti AtliekSana AtliekSana Apgratinata apavu valkasana
(dorsala atliek3ana) [(dorsala atliek3ana)
lerasta poza
Pacele Cela salieksana, Saliekts celis Gaitas izmainas; saliekts ce-

lis, ieSana uz pirkstgaliem

Augsdelma divgal-
vainais muskulis

Elkona saliekSana,
sagrieSana uz ieksu

Saliekts elkonis

Nepilniga elkona atlieksana;
samazinatas aizsargajosas
lidzsvara reakcijas

Ikru muskulis (gas-
trocnemius)

Potites salieksana uz
leju; cela saliekSana

Potites saliekSana uz leju,
saliekts celis

Staigasana uz pirkstgaliem,
saliekts celis, spiediens uz
cela un potites locitavam

GuUzas liecéjmuskulis
(iliopsas, jostas un
zarnkaula muskulis)

Guzas salieksana,
sagrieSana nedaudz
uz aru un palielinata
lumbala lordoze

GUza saliekta, galéja lordoze,
ieSana uz pirkstgaliem

Muguras sapes; nepilniga
gUzas atliekSana ; spiediens
uz celi un potiti

Plaukstas un pirkstu

Plaukstas un pirkstu

Plaukstas un pirkstu

Nespéja atplest roku;

liec&j muskuli salieksana, elkona saliekSana, elkona saliekSana |nepilnigas plaukstas
saliek$ana atlieksanas dél vajs
satveriens
Ciska (ciskas Cela atlieksana Celis paliek atliekts Nepilniga cela salieksana;
cetrgalvainais atkartotas traumas risks pie
muskulis péksnas cela salieksanas;

funkcionalas grutibas, kapjot
pa kapném, notupstoties,
u.t.t.

GUzas atliecéjmuskuli

GUzas atlieksana

GUzas atlieksana

Nespéja sédét

Plaukstas pamatnes
un pirkstu
atliecejmuskuli

Plaukstas un pirkstu
atliek3ana, elkona
saliek$ana

Plaukstas un pirkstu
atliekSana, elkona saliekSana

Nespéja satvert
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2. dala: Isi par vingrojumiem un hemofiliju

Nav faktora? Ta nav probléma.

Daudzi cilveki baidas uzsakt vingrojumus vai ari ordiné tikai visvienkar$akos vingrojumus, ja uzreiz nav
pieejams faktors (recésanas faktora koncentrats, krioprecipitats, plazma). Vini raizéjas, ka vingrojumi
varétu izsaukt asino$anu. Saja rokasgramata ietvertie vingrojumi ir izkartoti atbilstosi gritibas pakapei,
sakot no visvieglakajiem lidz saspringtakiem tadiem, kas prasa lielaku piepuli. Ir skaidri atziméts, kuri
ir visgratakie vingrojumi, ir sniegti noradijumi par to, ka drosi sagatavoties $iem gratakajiem limeniem.
Ja tiek ievéroti Saja gramata sniegtie principi un bridinajumi, tad arstnieciska lidzekla nepieejamibai
nevajadzétu aizkavet cilvékus uzsakt vingrojumu programmu. Tapat ari arstniecibas lidzeklu pieejamiba
nenozimé, ka cilvékiem vajadzétu sakt ar limeni, kas viniem ir par gratu.

Léni un mierigi.
Biezi vien jaunie$i, apgustot vingrojumus, vélas nodemonstreét, cik daudz vini spéj izdarit un, pasi to ne-
apzinadamies, parpulas. Ir loti svarigi sakt léni un virzities uz priekSu pakapeniski.

Nenovértéjiet par zemu izometriskos vingrojumus
Izometriskajos vingrojumos muskulis tiek savilkts, neradot locitavas kustibu. Izometrija ir lielisks veids,
ka uzsakt vingrosanu, ja muskuli ir loti vaji, vai ja kustibas rada stipras sapes locitavas.

Sapes neko nedos.

Parasti sapes liecina, ka kaut kas nav kartiba. Cilvékiem ar hemofiliju ir jaiemacas ieklausities sava ker-
meni, un fizioterapeitiem ir jaieklausas vinu teiktaja. Ja, veicot vingrojumus, paradas jaunas sapes, tad
ir Joti svarigi tas rupigi izanalizét: Vai tas ir muskulu nogurums vai jaunas asino$anas pazime? Vai vin-
grojums nerada parak lielu spiedienu uz bojato locitavu? Fizioterapeiti biezi pieruna pacientus izpildit
»tikai vél paris” vingrojumus. Daudzi cilvéki ar hemofiliju stasta par $adam reizém, ,kad fizioterapeits
mani noveda lidz asino$anai”. Ja cilvéks ar hemofiliju saka, ka ir izpildijis pietiekami daudz vingrojumu
vai atkarojumu, tad ir pratigi vinam ticét.

Katra situacija ir unikala

Vingrojumu un atkartojumu skaits ir atkarigs no katra individa situacijas. Ja asino$anas epizode ir loti
nesena, tad iespéjams, ka vins nevar to atkartot vairak par divam vai trijam reizém. Ja asino$ana ir beigu-
sies un ir jaatjauno zaudétais kustibas diapazons, var bat nepieciesams lielaks atkartojumu skaits. Indivi-
dam un terapeitam ir jaieklausas kermena signalos — diskomforts parasti nozimé to, ka $aja sesija ir gana.
Atkartojumu skaits bas atkarigs ari no ta, kur§ muskulis tiek vingrinats. Stabilizéjosajiem muskuliem ir
jabut spéjigiem stradat atkartoti un ilgus laika periodus; tapéc tie ir jatrené ar mazu pretestibu, bet dau-
dziem atkartojumiem.

Sakuma izmantojiet zemes pievilksanas speku un kermena svaru ka pretestibu

Reizém pilnigi pietiek ar visvienkarsakajiem vingrojumiem. Nav japérk abonementi sporta klubos vai
jaiegulda lidzekli sporta inventara. Patiesiba cilvékam, kuram ir artropatija vai kur$ atlabst péc asinosa-
nas epizodes, sporta inventara izmanto$ana varétu bat apgratinosa. Saciet ar vienkarsiem, praktiskiem,
funkcionaliem vingrojumiem un Jaujiet individam virzities uz prieksu.

Padomajiet par citam locitavam

Dazi vingrojumi, kas izstradati, lai palidzétu vienai locitavai, var radit parak lielu spiedienu citam loci-
tavam. Pieméram, vingrojumi ar smagumiem cela nostiprinasanai varétu bat gruati izpildami un nebutu
ieteicami, ja ir bojata tas pasas kajas potite.

Neaizmirstie funkcionalas prasibas

Apsveriet dazadas funkcijas, kuras individam jaspéj izpildit. Vingrinajumi cilvékam, kuram ir grati pie-
celties no krésla un apsésties, atSkirsies no tiem, kas domati cilvékam, kuram ir grati paskriet. Tapat
ari lidzestiba jebkuras vingrojumu programmas izpildei pieaugs, izvéloties ar individa funkcionalajiem
meérkiem saistitus vingrojumus.
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Neaizmirstiet par lidzsvara sajutu.

Lidzsvara izjusana ir process, ar kuru kermenis reagé uz izmainam locitavas stavokli. Locitavas pozas recep-
tori atrodas locitavas somina un var tik bojati, ja asino$anas laika somina izstiepjas. Ja neizdodas atjaunot
lidzsvara sajitu, tad locitava nespés pietiekami atri reagét uz jaunu spiedienu, un tad ir viegli iespéjamas
atkartotas traumas.

Normals kustibas diapazons un muskula garums

Saja rokasgramata ietverto vingrinajumu lielikajai dalai mérkis ir ,turpinat, lidz diapazons/ spéks ir tads
pats, ka pretéja pusé.” Ta tas ir tikai tajos gadijumos, kad pretéjai pusei ir pilns un ,,normals” diapazons un
spéks, ka ari ja skartajai locitavai un muskulim sakuma bija pilns un ,,normals” diapazons un/ vai spéks.

Daziem cilvékiem attistijusas dazas hroniski ierobezotas kustibas, un ,,normals” kustibas diapazons vairs
nav iespéjams. Sados gadijumos vingrojumu meérkis ir nepielaut papildus funkciju zudumu un péc jaunam
asino$anas epizodém péc iespéjas atrak atjaunot locitavas vai muskula parasto stavokli.

Ari ikdienas aktivitates ir svarigas

Vingrojumi ir svarigi, lai vérstos pret asinosanas ilgtermina sekam svarigakajas locitavas un muskulu grupas.
Daudziem cilvékiem ir gruti ievérot vingrojumu programmas rezimu; ir svarigi neaizmirst, ka ari daudzam
ikdienas aktivitatém, tadam ka ieanai, brauksanai ar riteni, kap$anai pa kapném un pat sniega sktrésana ari
var but pozitiva iedarbiba. Tomeér, lai stradatu ar konkrétam problematiskam zonam, var bat nepieciesami
ipasi vingrojumi. Saja rokasgramata ietvertie vingrojumi nebit nav vienigie, kas var noderét cilvéekiem ar
hemofiliju, tacu tie ir izraudziti konkrétu mérku sasniegsanai.

“Vingrosana un locitavu rehabilitacija man nendkas viegli. Tacu, kad piespiezu sevi but disciplinétam un ieverot
fizioterapijas protokolu, izjitu mazak sapju, esmu kustigaks, un asinosanas ir retakas. Rundjot par vingrojumiem
un hemofiliju, uzvar tas, kas darbojas léni un neatlaidigi. Parpulesands atsvieZ tevi atpakal, tacu, kaut vai mazliet
pastiepjoties, speks pieaug, neizraisot asinosanu.

- 26 gadus vecs pacients ar smagu hemofiliju A, ASV

»Ir lieliski statiski vingrojumi, kas nav saistiti ar smagumu cilasanu. Tadas jogas pozas ka Tiltins, Arkls, Sienazis,
stposands no papéziem uz pirkstgaliem, u.t.t. lieliski noder ka stiepsands un kermena nostiprinasanas vingrojumi. Es
izpildu tos katru dienu un tiesam tos rekomendeju.”

- 49 gadus vecs pacients ar smagu hemofiliju A, Dienvidafrika

»Lidzestibas tritkums bija rekordaugsts. Vislabakais risinajums ir funkcionali vingrojumi — pat mazi bérni, kas iera-
das ar dusmigam sejam, nizdami fizioterapiju, sapratusi, ka parastas darbibas tiek izmantotas ka ,,vingrojumi’, saka
sadarboties.”

- Fizioterapeits, Niderlande
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3. dala: leteiktie vingrojumi locitavam

Saja dala ietvertie vingrojumi koncentréjas uz cela, potites un elkona locitavam. Katrai locitavai ir izraudziti
vingrojumi, kas palidzés uzlabot vai uzturét kustibas diapazonu, muskulu spéku un lidzsvara sajatu.

Vingrojumi izkartoti, sakot no vienkarsakajiem, beidzot ar gratakiem limeniem. Dazi ir pieméroti tam, lai
tos uzsaktu driz péc asino$anas epizodes, citi ir sarezgitaki. Nav nepieciesams sasniegt visus limenus kustibas
diapazona vingrojumos, pirms uzsakt nostiprino$os vingrojumos. Patiesiba abas §is jomas daudzviet par-
klajas, un vairuma programmu ir jaieklauj gan kustibas diapazona, nostiprinosie un lidzsvara vingrojumi.

“Ja ir hemofilija, tad var buit griiti izpildit fiziskus vingrojumus, bet vissvarigakais ir atrast labu lidzsvaru starp to,
kas palidz, un to, kas ir sapigs. Eksperimentéjot jums izdosies atrast apmierinoso viduscelu. Jacensas nodarboties
tik intensivi, lai tas nekaitétu kermenim, vienlaikus maksimali attistot jiisu spéjas.

Vissvarigakais, lai nodarbibas sagadatu prieku, lai tas neliktos apnicigs darbs.”

- 33 gadus vecs cilveks ar smagu hemofiliju, ASV

“Lai uzturétu sevi laba fiziska forma, es vasaras speléju golfu. Diemzel paris pédéjo gadu laika man bija griti
izspelet visas 18 bedrites, jo pie trispadsmitas un Cetrpadsmitas man locitavas kluva stivas un sapéja... un es
spéleju sliktak, nemaz nerundjot par to, ka visu atlikuso dienas dalu atpitos. Turklat es parvietojos ar golfa auto.
Tacu, kad saku ieverot fizioterapeita izstradato vingrojumu programmu, man izdevas savu stavokli bitiski uzla-
bot. Tagad varu izspélet visas 18 bedrites, bez noguruma pazimeém, un dazas dienas es pat eju kajam. Locitavas
vairs ta nesap, ir palielindjies kustibu diapazons, un man skiet, ka esmu daudz labaka forma.”

- 40 gadus vecs virietis ar smagu hemofiliju A, Kanada
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Vingrojumi celim

Asinosana hemofilijas gadijuma visbiezak skar cela kaula un augsstilba kaula locitavu. Ta ir gan enges, gan
svaru nesosa locitava, tapéc dienas gaita cela locitava ir paklauta lielai slodzei. Viegli zaudét spéju atliekt celi
¢etrgalvaina muskula refleksa inhibicijas un paceles muskulu parmeérigas izmanto$anas vai spazmu dé]. At-
kartota asino$ana izraisa sinovija sabiezé$anu, kas var vél vairak ierobezot cela atlieksanu.

Kustibas diapazons

So vingrojumu var uzsakt, tiklidz beigusies asinosa-
na.

Sakuma stavoklis: Apsédieties ar taisni uz prieksu
izstieptam kajam (vai apgulieties uz muguras).
Vingrojums: Salieciet gizu un celi, velciet papédi
tuvak kermenim. Tad iztaisnojiet celi, virzot papédi
prom no kermena. Atkartojiet vairakas reizes.
Merkis: Méginiet dabut cela aizmuguréjo pusi péc
iespéjas tuvak virsmai. Tapat ari centieties saliekt
celi tikpat daudz, cik varat saliekt otru celi.

Sakuma stavoklis: Apsédieties uz krésla. Ja nepie-
cieSams, skartas kajas svaru atbalstiet ar otru kaju.
Vingrojums: Laujiet celim saliekties tik daudz, cik
ir érti, tad kaju iztaisnojiet, cik vien iesp&jams.
Merkis: Katru reizi méginiet saliekt nedaudz
vairak.

Piezime: Ja cilvékam ir grati gulét uz védera, tad
varbit zem vidukla japaliek spilvens, lai giizai batu
értak, vai ari polsteris zem ciskas, lai atbrivotu cela
kaulinu no spiediena.

Sakuma stavoklis: Apgulieties uz védera.
Vingrojums: Salieciet celi un méginiet ar papédi
aizskart dibenu. Ja nepiecieSams, piepalidziet ar
otru kaju. Tad iztaisnojiet kaju, cik spéjat.

Merkis: Saliekt celi tik daudz, cik to varéja saliekt
pirms asino8anas.
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Speks
| dimenis

So vingrojumu var uzsakt, tiklidz beigusies asino-
$ana.

Sakuma stavoklis: Apgulieties uz muguras, zem
celiem palieciet rulliti.

Vingrojums: Sasprindziniet ciskas priekséjos
muskulus, izstiepiet celi un paceliet papédi. Notu-
riet vairakas sekundes, tad atslabiniet. Atkartojiet,
lidz muskulis $kiet noguris.

Merkis: Iztaisnot celi pilniba vai ari tik taisnu, cik
tas varéja iztaisnoties pirms pédéjas asinosanas epi-
zodes. Salidziniet ar otru celi vai sakotnéjo noveér-
tejumu.

Sakuma stavoklis: Apsédieties uz krésla, saliektu celi.
Vingrojums: Atlieciet celi, pacelot kaju no gridas tik
augstu, cik spéjat. Noturiet vairakas sekundes, tad 1éni
nolaidiet kaju uz gridas. Atkartojiet, lidz muskulis skiet
noguris.

Merkis: Tapat ka ieprieks. Iztaisnot celi pilniba vai tik
taisnu, cik celi varéja iztaisnot pirms pédéjas asinosanas
epizodes. Palieliniet atkartojumu skaitu. Salidziniet ar
otru celi vai sakotnéjo novértéjumu.

Sakuma stavoklis: Apsédieties uz krésla. Parlieciet ne-
skartas kajas potiti par skartas kajas potiti.
Vingrojums: Saspiediet potites kopa, cik stipri spéjat.
Noturiet vairakas sekundes, tad atslabiniet. Atkartojiet,
saliecot celi dazados lenkos. Atkartojiet, lidz muskulis
Skiet noguris.

Merkis: Tapat ka ieprieks, iztaisnot celi pilniba vai tik
talu, cik tas spgj. Turpiniet, lidz skarta kaja var izdarit
tikpat lielu spiedienu ka neskarta.

»Ne tik sen - pirms paris gadiem - es aizgaju uz kino,
uz vietéjo multipleksu. Péc seansa es tik ilgi taisnoju
labo kaju un célos kajas, ka jau iendca apkopéji un
saka tur slaucit. Péc tam tas vél paris reizes atkartojas,
un tad es saku trenéties ar smagumiem. Sodien es ar
to pasu kaju varu nospiest 25 kg., gandriz pusi mana
kermena svara”

- 49 gadus vecs virietis ar smagu hemofiliju A,
Dienvidafrika
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4, limenis

Sakuma stavoklis: Apgulieties uz muguras, zem cela
palieciet rulliti. Ap potiti uzlieciet smagumu.
Vingrojums: Atlieciet celi un paceliet papédi. Notu-
riet vairakas sekundes, tad léni nolaidiet kaju atpakal
lidz virsmai. Atkartojiet, lidz muskulis $kiet noguris.
Merki: So vingrojumu var attistit 3 dazados veidos:
o Iztaisnojiet celi, ciktal to iespéjams izdarit
bez smaguma (citadi sakt ar smagumu
varétu bt parak grati).
« Noturiet iztaisnoto pozu ilgak.
« Palieliniet atkartojumu skaitu.

Sakuma stavoklis: Staviet, svaru vienmerigi sadaliet
uz abam kajam.
Vingrojums: Pietupieties lidz pusei, aizvien svaru
sadalot vienmeérigi uz abam kajam. Nesalieciet celus
tik Joti, lai rastos sapes. Noturiet vairakas sekundes.
Iztaisnojieties.
Merki: So vingrojumu var attistit 3 dazados veidos:
o Pagariniet saliektds pozas izturésanas lai-
ku.
o Salieciet celus vairak (kamér tas neizraisa
sapes).
« Palieliniet atkartojumu skaitu.

Sakuma stavoklis: Staviet, piespiediet muguru pie
sienas, kajas ieplestas.
Vingrojums: Léni slidiet gar sienu uz leju, celiem
jabut virs kaju pirkstu galiem. Izpildiet léni, ja rodas
sapes, partrauciet. Noturiet pozu vairakas sekundes,
tad iztaisnojieties.
Meérkis: So vingrojumu var attistit 3 dazados veidos:
o Pagariniet saliektas pozas izturésanas lai-
ku.
o Salieciet celus vairak (kameér tas neizraisa
sapes).
o Palieliniet atkartojumu skaitu.
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7. limenis

Piezime: Ja Sis vingrojums izraisa sapes, atgriezties
par paris limeniem atpakal, lai vispirms palielinatu
speku.

Sakuma stavoklis: Nostajieties ar seju pret pakapie-
nu.

Vingrojums: Uzkapiet ar skarto kaju. Veérsiet cela kau-
linu pari kaju pirkstiem un atbalstieties ar visu kaju, lai
uzceltu kermeni uz pakapiena. Atkartojiet, lidz saji-
tiet nogurumu kaja.

Merkis: Ja nesap, tad trenéjieties, lidz jums ir viegli
uzkapt uz zema keblisa vai uzkapt pa kapném majas,
skola vai darba.

Sakuma stavoklis: Nostajieties uz pakapiena, skato-
ties lejup.

Vingrojums: Nokapiet no pakapiena, vispirms ar
spécigo kaju, laujot skartajam celim saliekties. Pa-
mazam laidiet spécigo kaju zemak, kameér ta tik tikko
pieskaras gridai, tad iztaisnojieties. Atkartojiet, lidz
sajutiet nogurumu kajas.

Merkis: Ja nesap, trenéjieties, 1idz ir viegli gludi (bez
klibosanas) nokapt pa kapném, neturoties pie mar-
gam.

Piezime: Ja $is vingrojums izsauc sapes, tad atgriezie-
ties par paris limeniem atpakal.

Piezime: 8. un 9. limenis ir loti grati vingrojumi,
tie veicami piesardzigi. Ja $ie vingrinajumi rada
sapes, tad praktizéjiet 6. un 7. limena vingroju-
mus, lai vispirms palielinatu spéku. Iespéjams,
ka cilveki, kuriem ir bijusas daudzas asinosanas
celos, 8. un 9. limeni to gratibas pakapes dé] ne-
kad nespés izpildit. Ja $is vingrojums rada sapes,
pakapieties par paris limeniem atpakal, lai vis-
pirms palielinatu spéku.

Sakuma stavoklis: Notupieties, salieciet skarto celi un
piespiediet pédu pie gridas.

Vingrojums: Piecelieties, izmantojot tikai skarto kaju,
ar rokam nepalidzot. Atkartojiet vairakas reizes, ja ce-
lis sap, partrauciet.

Merkis: Ja nesap, trenéjieties, kameér varat to viegli iz-
pildit.

Vingrojumi cilvékiem ar hemofiliju
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Lidzsvara sajuta

Lidzsvara izjuta ir process, kad kermenis reagé uz pozas mainam. Lidzsvara vingrojumi lidzinas lidzsvara noturésa-
nas vingrojumiem. lesacéjiem sakuma Sos vingrojumus vajadzétu veikt sienas vai kadas mébeles tuvuma, lai nepie-

cieS$amibas gadijuma varétu pieturéties.

Sakuma stavoklis: Nostajieties uz skartas kajas.
Vingrojums: Noturét lidzsvaru.
Merkis: Trenéjieties, lidz varat noturét lidzsvaru 30 se-

i Qﬂ
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Sakuma stavoklis: Nostajieties uz skartas kajas, aizve-
riet acis.

Vingrojums: Noturiet lidzsvaru ar aizvértam acim, cik
vien ilgi spéjat.

Merkis: Trenéjieties, lidz aizvértam acim varat noturét
lidzsvaru 30 sekundes

Sakuma stavoklis: Nostajieties uz skartas kajas uz nesta-
bilas virsmas (pieméram, spilvena, putuplasta gabala).
Vingrojums: Noturiet lidzsvaru.

Merkis: Trenéjieties, lidz varat noturét lidzsvaru 30 se-
kundes.

Sakuma stavoklis: Nostajieties uz skartas kajas uz ne-
stabilas virsmas, aizvértam acim.

Vingrojums: Noturiet lidzsvaru ar aizvértam acim, cik
vien ilgi spéjat.

Merkis: Trengjieties, lidz aizvértam acim varat noturét
lidzsvaru 30 sekundes.

Piezime: Neméginiet izpildit $o vingrojumu, ja celis vai
potite ir pietikusi vai sap.

Sakuma stavoklis: Nostajieties uz stabilas virsmas, ne-
liela augstuma (pieméram, uz kapnu apakséja pakapie-
na vai zema keblisa - 15 — 20 cm).

Vingrojums: Leciet no maza augstuma un piezemeéjo-
ties nezaudgjiet lidzsvaru.

Merkis: Trengjieties, lidz piezeméjoties jutaties drosi.
Palieliniet augstumu, no kura lecat, tikai funkcionalas
nepiecieSamibas gadijuma (pieméram, jakapj ara no
autobusa vai kravas automasinas).
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Vingrojumi potitei

Asinosana hemofilijas gadijuma biezi skar ari potites locitavu. Parasta asinosanas vieta ir apaksstilba un
pédas locitava, tacu asinosana var but ari zemveltna locitava. Pietikums priekspusé kavé potites dorsalu
salieksanos. Atkartotas asinosanas izraisa sinovija sabiezé$anu, kas var vél vairak ierobezot potites dorsalo
salieksanos. Ierobezotas dorsalas saliek§anas dé] individs iet ar uz leju saliektu potiti (uz pirkstgaliem), kas

nav stabila poza, vai ari sak iet ar uz aru izvérstu kaju.

Kustibas diapazons.

So vingrinajumu var uzsikt, tiklidz beigusies asinosa-
na.

Sakuma stavoklis: Apgulieties érta stavokli.
Vingrojums: Kustiniet kaju uz augs$u un leju, uz iek$u
un aru. Vingrinieties, ar pédas dalu ziméjot alfabéta
burtus, paréjo kajas dalu turot nekustigu.

Meérkis: Pilna potites kustiba, vienlidziga pretéjai po-
titei vai sakuma limenim.

Sakuma stavoklis: Apsédieties uz krésla ar saliektu
celi un pédu piespiestu pie gridas.

Vingrojums: Pavelciet papédi tik talu atpakal, cik
spéjat. Var but tada sajata, it ka uz potites priekséjo
dalu tiktu izdarits spiediens. Noturiet paris sekundes,
tad atslabinieties. Atkartojiet.

Merkis: Katru reizi méginiet pavirziti papédi mazliet
talak atpakal. Trengjieties, lidz atjaunojas pilna kusti-
ba. Salidziniet ar potiti vai sakuma limeni.

Piezime: Neméginiet veikt $o vingrinajumu, ja potite
ir pietikusi vai sapiga.

Sakuma stavoklis: Nostajieties ar seju pret sienu,
skarto kaju mazliet prieksa otrai. Piespiediet rokas pie
sienas, abam kajam jabut pavérstam pret sienu.
Vingrojums: Uzmanigi virziet celi uz sienas pusi, tu-
rot papédi stingri pie gridas. Noturiet paris sekundes,
tad atslabinieties. Atkartojiet.

Merkis: Katru reizi méginiet virzit celi tuvak sienai.
Salidziniet ar otru celi vai sakuma limeni.

Vingrojumi cilvékiem ar hemofiliju
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Sakuma stavoklis: Apsédieties uz krésla ar saliektu
celi un piespiediet pédu pie gridas.

Vingrojums: Paceliet pédu no gridas un paris se-
kundes noturiet. Atslabinieties.

Merkis: Atkartojiet, lidz muskulis skiet noguris.

Sakuma stavoklis: Nostajieties, sadalot svaru uz
abam kajam.

Vingrojums: Paceliet abus papézus un vairakas se-
kundes staviet uz pirkstgaliem. Atslabinieties.
Merkis: Atkartojiet vairakas reizes, lidz sajatat nogu-
rumu ikru muskuli.

Sakuma stavoklis: Stavot vai ejot.

Vingrojums: Noejiet vairakus solus uz pirkstgaliem.
Tad noejiet vairakus solus uz papéziem.

Merkis: Atkartojiet vairakas reizes, lidz sajitat nogu-
rumu muskuli. Katru dienu palieliniet solu skaitu.

4, limenis

Sakuma stavoklis: Nostajieties uz skartas kajas. Lai
noturétu lidzsvaru, kaut kur pieturieties.
Vingrojums: Paceliet papédi no gridas un noturiet.
Atslabinieties. Atkartojiet vairakas reizes.

Merkis: 25-30 atkartojumi. Ja, izpildot vingrinaju-
mu, potite sak sapét, neturpiniet.

»Diviem no maniem pacientiem bija vajas potites.
Abiem pedeéjo tris gadu laika cela locitavas bija pro-
tezétas, un vini gribéja mazliet nogaidit, pirms sak
domat par potisu artrodézi. lespéjamais izskaidrojums
ari ir tas, ka péc celu operacijas vinu mobilitate un ie-
Sanas speja ieverojami uzlabojas. Tik un ta sapes abas
locitavas bija lielas. Arstésanas kursa bija paredzéts
iemacit viniem vingrinajumus, ka mobilizet locitavas,
apvienojot to ar iknedelas mobilizéjosas fizioterapijas
nodarbibam. Si arstésana pilniba nemazina sapes,
tacu iespéjams aizkavet potisu operaciju.”

- Fizioterapeits, Belgija
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Lidzsvars

Sakuma stavoklis: Staviet uz skartas kajas.
Vingrojums: Noturét lidzsvaru.

Merkis: Trengjieties, lidz spéjat noturét lidzsvaru 30
sekundes.

Sakuma stavoklis: Staviet uz skartas kajas, aizveriet
acis.

Vingrojums: Aizvértam acim noturiet lidzsvaru, cik
ilgi iesp&jams.

Merkis: Trengjieties, lidz spéjat aizvértam acim noturét
lidzsvaru 30 sekundes.

Sakuma stavoklis: Staviet uz skartas kajas uz nestabilas
virsmas (pieméram, spilvena, putuplasta gabala).
Vingrojums: Noturiet lidzsvaru.

Merkis: Trenéjieties, lidz varat noturét lidzsvaru 30 se-
kundes.

Sakuma stavoklis: Staviet uz skartas kajas uz nestabilas
virsmas un aizveriet acis.

Vingrojums: Ar aizvértam acim noturiet lidzsvaru, cik
ilgi spéjat.

Merkis: Trengjieties, lidz spéjat aizvértam acim noturét
lidzsvaru 30 sekundes.

Piezime: Nemeéginiet izpildit $o vingrojumu, ja celis ir
pietucis vai sap.

Sakuma stavoklis: Nostajieties uz stabilas virsmas
neliela augstuma (pieméram, apakséja pakapiena vai
zema keblisa, 15 - 20 cm).

Vingrojums: Noleciet no neliela augstuma un pie-
zeméjoties noturiet lidzsvaru.

Merkis: Trengjieties, lidz piezemeésanas Skiet droga.
Léciena augstumu palieliniet tikai tad, ja tam ir funk-
cionala nepiecieSsamiba (pieméram, izkapsana no au-
tobusa vai kravas automasinas).

Vingrojumi cilvékiem ar hemofiliju
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Vingrojumi elkonim

Elkoni veido divas locitavas: aug§delma un elkonkaula locitava notiek rokas saliek§ana un atliek§ana, bet
augSdelma pronacija un supinacija notiek aug§delma un spiekakaula locitava. Abas locitavas ietver viena
sinovija somina, tatad asinosana hemofilijas gadijuma var skart abas locitavas. Elkona atliekuma zudums ir
diezgan labi panesams, un tas tikai minimali ietekmé funkcijas, tacu, ja skarta pronacija un supinacija, tad
ikdienas darbu veiksana ir butiski apgratinata.

Kustibas diapazons

So vingrojumu var sakt, tiklidz beigusies asinosana.
Sakuma stavoklis: Apsédieties érta stavokli.
Vingrojums: Uzmanigi salieciet un iztaisnojiet el-
koni.

Merkis: Katra atkaro$anas reizé méginiet atliekt ne-
daudz vairak, tacu neizpildiet $o kustibu ar varu.

Sakuma stavoklis: Apsédieties vai apgulieties, at-
balstot elkoni.

Vingrojums: Léni atlieciet elkoni, laujot rokas sva-
ram palidzét. Atkartojiet vairakas reizes.

Merkis: Katra atkartojuma reizé meéginiet atliekt
mazliet vairak, tac¢u neizpildiet $o kustibu ar varu.

Piezime: Neméginiet izpildit $o vingrojumu, ja el-
konis ir pietiicis vai sap.

Sakuma stavoklis: Apsédieties, nolieciet elkoni uz
galda malas.

Vingrojums: Iztaisnojiet elkoni, cik vien iesp&jams,
piepalidzot ar otru roku.

Merkis: Pabeidziet atlieksanu. Salidziniet ar otru
roku vai sakuma stavokli.
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Apaksdelma
grozisana

So vingrojumu var uzsakt, tiklidz beigusies asinoga-
na.

Sakuma stavoklis: Apsédieties érta stavokli, atbals-
tot elkoni saliektu roku.

Vingrojums: Pagrieziet plaukstu uz augsu, péc tam
uz leju. Atkartojiet vairakas reizes.

Merkis: Méginiet pagrieziet plaukstu, paréjo roku
negrozot. Katru reizi méginiet pagriezt plaukstu
mazliet vairak uz augsu.

Sakuma stavoklis: Apsédieties érta stavokli, salieciet
elkoni.

Vingrojums: Pagrieziet plaukstu uz augsu un uz leju.
Laujiet svaram pagriezt roku talak. Nelaujiet elkonim
atvirzities no kermena. Atkartojiet vairakas reizes.
Merkis: Katru reizi centieties uzmanigi pagriezt
mazliet talak.

Salidziniet ar otru roku vai sakuma stavokli.

»Es stradaju ar cilveku, kuram ir smaga abu elkonu
artropatija. Kad vins bija 42 gadus vecs, es pierundju
vinu uzsakt fiziskos vingrinajumus. Vins divas reize
nedéla iet uz sporta zali. Divu gadu laika vins ir no-
krities svara par 10 kg (kas ir loti labi, jo vinam ir pro-
tezetas abu celu locitavas), bet veél svarigak ir tas, ka,
kops vins ir uzsacis trenéties, vinam vairs nav bijusas
hemartrozes elkonos (pirms tam vinam katru gadu
bija vismaz piecas asinosanas epizodes katra elkoni).
Vingrojumi bija vienkarsi bicepsu un tricepsu vin-
grindjumi, kurus vinam uzmanigi iemdcija instruk-
tors, kas zindja par vina slimibu.”

- Fizioterapeits, Belgija.
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Elkona atlieksana

Sakuma stavoklis: Palieciet stipro roku zem skartas
rokas.

Vingrojums: Spiediet skarto roku lejup stipraja roka
un vairakas sekundes noturiet. Atkartojiet vairakas
reizes, lidz sajatat nogurumu roka.

Merkis: Pakapeniski palieliniet spiedienu. Trenéjie-
ties, lidz skarta roka var izdarit tikpat lielu spiedienu,
cik otra roka.

Sakuma stavoklis: Apsédieties vai apgulieties uz
muguras. Salieciet elkoni un pielieciet roku tuvak
plecam, elkoni vérsot uz griestiem.

Vingrojums: Atlieciet roku un sniedzieties uz gries-
tiem. Noturiet vairakas sekundes, tad atslabinieties.
Atkartojiet vairakas reizes, lidz sajatat nogurumu
roka.

Merkis: Trengjieties, lidz elkoni iesp&jams pilnigi
atliekt.

Sakuma stavoklis: Apsédieties vai apgulieties uz
muguras. Salieciet elkoni un pielieciet roku tuvak
pleca, elkoni vérSot uz griestiem. Roka papemiet
smagumu.
Vingrojums: Léni atlieciet roku un vérsiet roku uz
griestiem. Tad 1éni nolaidiet roku atpakal pie pleca.
Atkartojiet, lidz sajatiet nogurumu roka.
Merkis: Parliecinieties, ka elkonis var atliekties, cik
iespéjams, bez smaguma, pretéja gadijuma vingro-
jums ar smagumu var bt par gratu..
« Pakapeniski palieliniet atkartojumu skaitu.
o Palieliniet svaru.
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Sakuma stavoklis: Nostadjieties ar seju pret sienu.
Piespiediet plaukstas pie sienas, rokas taisnas.
Vingrojums: Lieciet kermeni tuvak sienai, laujot
elkoniem saliekties. Iztaisnojieties, atgriizoties ar
rokam un iztaisnojot elkonus.

Merkis: Sakuma liecieties pavisam nedaudz un
parejiet uz nakamajiem limeniem tikai tad, ja §i vin-
grinajuma izpildisana nav sapiga.

Piezime: Turpmakos vingrinajumus nedrikst
méginat, ja elkoni, plaukstas pamatné vai pleca ir sa-
pes vai krepitacija vai ja cilvéks kustibas laika nevar
noturét kermena svaru. Neizpildiet $o vingrinaju-
mu, ja tas izraisa sapes elkoni, plaukstas locitava vai
pleca.

Sakuma stavoklis: Apsédieties uz krésla malas. Uz-
lieciet rokas uz krésla sédekla dalas.
Vingrojums: Turoties pie krésla sédekla dalas, vir-
ziet kermeni uz prieksu un nost no krésla. Tad laujiet
elkoniem léni saliekties, turot kermena svaru, tam
noslidot lidz gridai. Atgriezieties sakuma stavokli.
Merkis: So vingrojumu var attistit divéjadi:

o Palieliniet atkartojumu skaitu.

« Vairak salieciet elkonus.

Piezime: Neveiciet So vingrojumu, ja tas izraisa sa-
pes elkoni, plaukstas pamatné vai pleca.

Sakuma stavoklis: Piespiediet plaukstas pie gridas,
elkoni taisni. Ja cilveks ir pietiekami spécigs, kajas
var novietot ta, ka paradits ziméjuma. Ja né, nome-
tieties uz gridas celos.
Vingrojums: Laujiet elkoniem léni saliekties un vir-
ziet kriitis uz leju pie gridas. Izpildiet 1énam, turiet
kermena svaru, partrauciet, ja sajitat sapes. Iztaisno-
jiet rokas un atgriezieties sakuma stavokli.
Merkis: So vingrojumu var attistit divéjadi:

o DPalieliniet atkartojumu skaitu.

o Vairak salieciet elkonus.

Vingrojumi cilvékiem ar hemofiliju
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Lidzsvars

Piezime: Neizpildiet $os vingrinajumus, ja elkonis,
plaukstas pamatne, celis ir pietiicis vai sapigs.
Sakuma stavoklis: Nometieties uz rokam un celiem,
uz gridas vai paklaja.

Vingrojums: Celiet vienu kaju uz aizmuguri, vien-
laicigi noturot lidzsvaru uz abam rokam. Noturiet
lidzsvaru vairakas sekundes, tad nolaidiet kaju. Atkar-
tojiet ar otru kaju. Atkartojiet, lidz sajatat nogurumu
rokas.

Merkis: Noturét pozu 30 sekundes.

Sakuma stavoklis: Nometieties uz rokam un celiem,
uz gridas vai paklaja.

Vingrojums: Paceliet neskarto roku un pretéjo kaju
(svaru balstiet uz skartas rokas). Noturiet lidzsvaru
vairakas sekundes. Atgriezieties sakuma stavokli. At-
karojiet, lidz roka klast nogurusi vai lodziga.
Merkis: Noturiet pozu 30 sekundes.

Sakuma stavoklis: Nometieties uz rokam un kajam,
abas rokas uz nestabilas virsmas (pieméra, spilvena).
Vingrojums: Izstiepiet kaju uz aizmuguri, vienlaicigi
noturot lidzsvaru uz abam rokam. Noturiet lidzsvaru
vairakas sekundes, tad nolaidiet kaju. Atkartojiet ar
otru kaju. Atkartojiet, lidz sajatiet nogurumu rokas.
Merkis: Noturiet pozu 30 sekundes.

Sakuma stavoklis: Nometieties uz rokam un kajam,
abas rokas uz nestabilas virsmas .

Vingrojums: Paceliet neskarto roku un pretéjo kaju
(turot svaru uz skartas rokas). Noturiet lidzsvaru
vairakas sekundes. Atgriezieties sakuma stavokli. At-
kartojiet, lidz skarta roka klast nogurusi vai lodziga.
Merkis: Noturiet pozu 30 sekundes.

Piezime: Nesaciet, iekams nav sasniegts 4. limenis
Sakuma stavoklis: Nometieties uz rokam un kajam,
abas rokas uz nestabilas virsmas

Vingrojums: Paceliet neskarto roku un pretéjo kaju.
Aizveriet acis. Noturiet lidzsvaru vairakas sekundes,
tad atgriezieties sakuma stavokli. Atkartojiet.
Merkis: Trengjieties, lidz varat ar aizvértam acim no-
turét lidzsvaru 20 sekundes.
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4. dala: leteicamie vingrojumi muskuliem

Asinosana muskulos ir ists izaicinajums cilvékiem ar hemofiliju, arstiem un fizioterapeitiem. Reizém asino-
$ana muskulos netiek atpazita ka asino$ana un kladaini uzskatita par sastieptu muskuli. Pie asinosanas dzila-
jos muskulos biezi vien redzamu pazimju nav.

Dazi muskuli $kérso divas locitavas; var but ta, ka viena locitava kustas nevainojami, bet otra ir skarta. Biezi
vien probléma atklajas, tikai vienlaicigi parbaudot abu locitavu kustibas. Lai novértétu un rehabilitétu ar
divam locitavam saistitus muskulus ir nepiecieSamas pamatigas anatomijas zinasanas.

Tapat ari obligati jasalidzina skarta locekla kombinétais muskula garums salidzinajuma ar pretéjo locekli.
Rehabilitacija nav pilniga, iekams muskulis nav pietiekami gars, lai pielautu visu segmentu vienlaicigu kus-
tibu - biezi sastopama klada ir tikai vienas muskula dalas garuma atjauno$ana. Pieméram, péc asinos$anas
ikros, var but iespéjams pilniba veikt potites dorsalu salieksanu ar saliektu celi, bet ar atliektu celi- né.

Asinosanas muskulos ir liels izaicinajums ari tapéc, ka tas var izraisit smagas komplikacijas. Asinosana dzila-
jos muskulos var izraisit parejosus un pastavigus nervu bojajumus, un spécigs spiediens var izraisit artériju
kompresiju un muskulu nekrozi.

Daziem muskuliem, to novietojuma un funkcijas dél, ir grati adekvati atpusties. Daudzi no muskuliem, ku-
rus visbiezak skar asino$ana hemofilijas gadijuma, reagé uz ievainojumu pavajinoties. Lielaka dala muskulu
sadzistot zaudé dalu elastibas. Nav neparasti, ka paris dienu péc uzlabosanas asinosana atkartojas.

Ideala gadijuma hematomu attistiba un uzsiik$anas tiek novértéta ar diagnostiskiem ultraskanas izmekléju-
miem. Ja tas nav iespéjams, izskirosi svariga loma ir rapigam kliniskam izvértéjumam. Parasti pacients var
izstastit, kura vieta, veicot vingrojumus, muskulis $kiet atbrivotaks un mazak sapigs, vai ari, ka muskulis klast
sapigaks. Fizioterapeitam ir vérigi jaieklausas pacientos.

Locekla atbalsti$ana ar $inu starplaika starp vingrojumu sesijam, komforta poza, uzturot zinamu garumu,
var Joti palidzét atgat muskula garumu. Muskula garumam uzlabojoties, $inu iespéjams korigét.

Muskulu rehabilitacija ietver ari nostiprinasanas vingrinajumus, lai atjaunotu spéku un palielinatu izturibu.

Talak sniegtie vingrojumi palidzés izstiept vai pagarinat muskulus, kas ir kluvusi savilkti asino$anas dél vai
reagéjot uz asinosanu locitavas. Sie stiep$anas vingrojumi ir javeic ka aktiva, ne pasiva stiepsanas, bez fizio-
terapeita vai apripétaja palidzibas. Tie ir jaizpilda loti uzmanigi, lai izvairitos no jauniem muskula savaino-
jumiem vai asinoSanas.

Stiep$anas jaizpilda lénam un pakapeniski. Loceklis ir jastiepj tikai tik talu, lidz muskulis sak justies savilkts,
ne vairak. Izstieptais stavoklis ir janotur vairakas sekundes, tad jaatslabinas. Var but iespéjams ar katru naka-
mo stiepSanos viegli pastiept vél vairak, bet individam ir jaiemaca nestiept parak daudz.

Katram muskulim ir izraudziti vingrojumi, kas atjaunos ta garumu (elastibu) un muskula spéku. Sie vingro-
jumi koncentréjas uz sekojosajiem muskuliem: jostas un zarnkaula muskulim (illiopsas, gizas liecéjmus-
kulis), ikru muskulim (gastrocnemius), paceles, apaksdelma liecéjmuskuliem un ciskas ¢etrgalvainajam
muskulim.
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Vingrojumi jostas un zarnkaula muskulim
(guzas liecejmuskulim)

Guzas liecéjmuskulis, kas atrodas dzili iegurni, pu- liopsoas-
saudziem un jauniem pieaugusajiem ar hemofili- jocrqun

ju ir bieza asino$anas vieta. Muskula jostas dala ir zamkaula
piestiprinata gan mugurkaulam, gan augsstilbam; §1 MUkUlis psoas major
muskula savilksanas vai ievainojam dé| giiza saliecas \[ ;nllillff“io“as
un mugura izliecas.

llium - zarnkauls

lliacus
zarnkaula
Ciskas nervs un ciskas artérija atrodas lidzas jostas muskulis Ciskas nervs
. - - . v . v .- . - - . I V
muskulim, tapéc asinosanai $aja vieta var bat nopie-
tnas sekas. Spiediens uz $o nervu var vispirms izraisit teti . -
p p Augsstilbs Ciskas artérija

nejitibu un sajatu zudumu ciskas prieksdala. Ta ir
loti nopietna agrina bridindjuma zime. Ja spiediens
uz ciskas nervu turpinas, tad ¢etrgalvainais muskulis
pavajinasies un bus grati iztaisnot celi. Tas var nopie-
tnas un pastavigas jostas muskula asinosana sekas.

Svarigakais par jostas muskuli:

 Var paiet vairakas nedélas un pat ménesi, iekams jostas muskula asinosana ir pilniba uzsikusies.
Tapéc rehabilitacijai jabat 1énai un janorit riapiga uzraudziba.

« Pie jostas muskulu asinosanas ir janodro$ina miera stavoklis, lidz asino$ana beigusies. Tas nozimé,
ka sakuma iet nav atlauts, pat ar krukiem ne.

+ Nejutigums vai tirpsana ciskas priekSpusé ir agrina nerva bojajuma pazime. Ja ta paradas, tad neka-
véjoties javeic novértéjums, konsultéjoties arstniecibas centra vai ar hemofilijas specialistu.

« Jostas muskuli asino$ana var viegli atsakties, pat tad, kad skiet, ka sakusies atlabsana. Esiet pacietigi
un gatavi tam, ka pacientam ir jaatjauno gultas rezims, ja paradas kadas jaunas asino$anas pazimes,
pieméram, palielinas sapes vai ir apgrutinatas kustibas.
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Elastiba

Dienas, iespéjams, pat nedélas ir japavada miera
stavokli, sézot vai gulot, kaju atbalstot daudzos spil-
venos. Saja laika turiet gizu saliektu tis komforta
stavokli un neméginiet iet. Kad ir skaidrs, ka asino-
$ana beigusies, var méginat sekojo$os elastibas vin-
grojumus. Tacu esiet gatavi vingrojumus partraukt
un turpinat atpisties miera stavokli, ja asinosana
atsakas.

So vingrinajumu drikst uzsakt tikai tad, kad asinosa-
na beigusies, un tas japartrauc, ja asinosana atsakas.

Sakuma stavoklis: Guliet uz muguras ar abam
gizam un celiem ieliektiem, pédas pie virsmas.
Tadéjadi muguru var noturét taisnu uz virsmas. Tu-
riet muguru taisnu, saspridzinot védera muskulus
(ievelkot véderu).

Vingrojums: Viegli atlieciet skarto kaju, lidz gaizas/
ciskas rajona sajitat vieglu vilksanu - talak nestie-
piet. Ja nepiecieSsams, piepalidziet. Palieciet zem
ciskas spilvenu vai rulliti un laujiet kajai $ada poza
atslabinaties. Atkartojiet So vingrojumu ik péc stun-
das.

Merkis: Kad muskulis atslabinas un kaju var atliekt
vairak, samaziniet rullisa augstumu.

 Turpiniet izpildit $o vingrojumu tik dau-
dz dienu, cik nepieciesams, lai jas varétu
iztaisnot un piespiest skarto kaju pie virs-
mas, kameér otras kajas celis ir saliekts.

o Nemeéginiet iet, iekams kaja nevar izstiep-
ties pilnigi, nejitot sastiepumu gaza/ cirks-
ni vai muguras lejas dala.

o Nekavéjoties partrauciet vingrojumu, ja
palielinas diskomforta sajita cirksni, mu-
gura vai ciska, turpiniet atpusties, balstot
kaju érta stavokli.

(o

—)
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So vingrojumu var pildit tikai tad, kad sekmigi izpil-
dits 1. limenis.

Sakuma stavoklis: Nogulieties uz védera.
Vingrojums: Piespiediet gizas cie§i pie virsmas.
Atputieties $aja poza, laujot gizam un mugurai at-
slabinaties. Nekavéjoties partrauciet So vingrojumu,
ja cirksni, mugura vai ciska palielinas diskomforta
sajuta.

Merkis: Ja ir érti izpildit $o vingrojumu, tad var
meéginat Isas pastaigas, sperot loti mazus solus, ieks-
telpas

So vingrojumu drikst veikt tikai tad, kad iesp&jams
bez diskomforta sajitas izpildit 2. limeni.

Sakuma stavoklis: Apgulieties uz muguras, salieciet
abus celus un abu kaju pédas piespiediet pie virsmas.
Turiet véderu ievilktu.

Vingrojums: Spiediet celus zemé un paceliet guzas,
lidz sajitat vieglu stiep$anos cirksni. Noturiet vaira-
kas sekundes, tad atslabinieties.

Merkis: Celt guzas, nejutot diskomfortu, lidz guzas
ir pilniba atliektas un mugura neliecas.

So vingrojumu, kas sagatavo kiju ieSanai, drikst veikt
tikai tad, kad 2.limeni var izpildit bez diskomforta
sajutas un vairakas dienas praktizéts 3. limenis.
Sakuma stavoklis: Nostajieties lidzas pakapienam.
Vingrojums: Nolieciet skarto kaju saniski uz paka-
piena. Spiediet skarto kaju uz leju un atlieciet celi, lai
uzkaptu uz pakapiena.

Merkis: Uzkapt viegli, nepalidzot ar rokam, un no-
turét muguru taisnu.
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So vingrojumu drikst veikt tikai tad, kad var érti iz-
pildit 3. un 4. limeni.

Sakuma stavoklis: Nogulieties uz muguras ar skarto
kaju taisnu, bet neskarto kaju- saliektu.
Vingrojums: Léni lieciet neskartas kajas cisku pie
kratim, nepieciesamibas gadijuma piepalidzot ar
rokam, bet skarto kaju turiet piespiestu pie virsmas.
Apstajieties un noturiet pozu, tiklidz sajatat stiepsa-
nos skartaja cirksni vai mugura, vai kad skartas kajas
ciska sak pacelties no virsmas.

Merkis: Trenéjieties, izpildot $o vingrojumu, tik dau-
dz dienu, cik nepiecie$ams, lai jis varétu piespiest
neskartas kajas cisku pie kraitim, vienlaikus noturot
skartas kajas cisku pie virsmas. Kad to var sekmi-
gi izdarit, tad var iet vairak, tacu nedrikst méginat
skriet.

Sis limena izpilde ir jaapgist pieredzéjusa fiziotera-
peita (vélams HAC fizioterapeita) vadiba, kur$ no-
teikts aktivus (ne pasivus) vingrojumus, kas pastiepj
guzas saliecéjmuskuli vairak neka neitrala atliek$ana,
atbilstosi katram individam.

Ir svarigi $os vingrojumus veikt viegli un 1éni, un tur-
pinat, lidz atjaunots pilns muskula garums. Ja paga-
rinasana ir nepilniga, tas skars gaitu un staju, un pa-
lielinas atkartotas asino$anas iespéjamiba. Nedrikst
méginat skriet, iekams fizioterapeits nav atzinis, ka
ir drosi to darit.
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Sakuma stavoklis: Gulus uz muguras, saliektiem
celiem. Uzlieciet roku uz skarta cela.

Vingrojums: Lieciet skarto celi pie kratim. Spiediet
roku un celi kopa, viegli un pakapeniski palielinot
spiedienu - sapes nav jajit. Noturiet paris sekundes,
tad atslabinieties. Atkartojiet, lidz sakat sajust, ka
skarta kaja ir nogurusi.

Merkis: Palielinat spiedienu, lidz kaja var izdarit
tadu pasu spiedienu, kads tiek izdarits ar roku.

Sakuma stavoklis: Nostajieties ar seju pret sienu.
Novietojiet spilvenu starp skarto cisku un sienu.

Vingrojums: Spiediet cisku pie sienas, pakapeniski
palielinot spiedienu. Noturiet vairakas sekundes, tad
atslabinieties. Partrauciet pildit vingrojumu, ja sa-
jutat sapes skartaja giiza/ cirksni vai muguras lejas
dala.

Merkis: Pakapeniski palielinat spiedienu un pozas
noturé$anas laiku. Palieliniet atkartojumu skaitu.
Salidziniet ar otru pusi.
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Vingrojumi ikru muskulim
(gastrocnemius)

Ikru muskuli veido divas galvenas dalas - ikru muskulis un pleks-
tveida muskulis. Asinosana viena vai abos $ajos muskulos ir diezgan
izplatita. Ikru muskulis $kérso gan celi, gan potiti. Rehabilitacija nav
pilniga, iekams muskulis nav pietiekami gars, lai atlautu pilnu potites
dorsalu saliekumu ar pilniba izstieptu celi.

Cela locitava

Ir ari dzilas muskulu grupa, kura ir muskuli, kas saliec kaju pirkstus. Gastrocnemius -
Asinos$ana $aja vieta ir mazak izplatita, bet var bat nopietna, jo ta Cela locitava
var saspiest nervus un asinsvadus. Atkariba no ta, kur§ muskulis ir

ievainots, var but nepiecieSams pilniba atjaunot potites, cela vai kaju  Soleus - plekstveida
pirkstu elastibu pilniba. muskulis

Piezime: Sos vingrinajums nedrikst veikt, ja muskuli ir asino$ana.
Saciet tikai tad, kad asinosana ir beigusies. Potites locitava

Elastiba

Sakuma stavoklis: Sédiet, pédas piespiestas pie gri-
das.

Vingrojums: Paceliet pédas priekséjo dalu, papézus
neatraujot no gridas, lidz sajutiet stiep$anos ikros.
Noturiet vairakas sekundes, tad atslabinieties.
Merkis: Trengjieties, lidz iespéjams pilniba izpildit
potites kustibu, nejatot stiepSanos ikros.

Sakuma stavoklis: Sédiet, kajas péda uz gridas, celis
izstiepts tik liela méra, lai péda varétu bat plakana.
Vingrojums: Noturot papédi uz gridas, 1éni salieciet
celi un slidiniet papédi atpakal, lidz sajatiet stiepsa-
nos ikros. Noturiet vairakas sekundes, tad atslabi-
nieties.

Merkis: Katra atkarto$anas reizé méginiet paslidinat
papédi mazliet vairak atpakal. Salidziniet ar otru
kaju.

Vingrojumi cilvékiem ar hemofiliju 4. dala: Ieteicamie vingrojumi muskuliem 29



Sakuma stavoklis: Nostajieties ar seju pie sienas,
skarto kaju mazliet prieksa otrai. Piespiediet plauks-
tas pie sienas.

Vingrojums: Neatraujot pédas no gridas, spiediet
skarto kaju uz sienas pusi. Partrauciet, sajatot stiep-
$anos ikru muskuli.

Merkis: Trengjieties, lidz abas kajas elastiba ir viena-
da. Neatsaciet iet bez paliglidzek]u izmanto$anas, ie-
kams nav sasniegts $is limenis.

4, limenis

So vingrinajumu drikst uzsakt tikai tad, kad ir érti
izpildams 3. limenis

Sakuma stavoklis: Nostajieties ar seju pret sienu,
plaukstas piespiediet pie sienas plecu augstuma.
Vingrojums: Ar skarto kaju viegli pakapieties atpa-
kal. Turot celi taisni, liecieties ar kermeni uz sienas
pusi. Partrauciet, kad sajttat stiepsanos ikros.
Meérkis: Salidziniet ar otras kajas elastibu.
Trengjieties, lidz abas kajas ir vienadas vai kaja ir
salidzinama ar sakotnéjo stavokli.

Speks

Kad cilvéks atsak iet, parasti §is muskulis bez gra-
tibam atgust spéku.
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Vingrojumi pacelei

Paceli veido tris muskuli, kas skérso gan guzas, gan cela locitavu. Pa-
celes ievainojumi ir diezgan izplatiti, nodarbojoties ar sportu, pat to
cilvéku vida, kuriem nav hemofilijas, un tos var but loti grati pilniba
rehabilitét. Ja Sie muskuli ir ievainotie, tie savelkas arkartéja spazma;
tos var but oti grati pietiekami nostiprinat, neizraisot jaunas asino$a-

nas epizodes.

Piezime: Sos vingrojumus nedrikst méginat, ja muskulis asino. Saciet
tikai tad, kad asinosana ir beigusies. Daudziem jaunieSiem straujas

augsanas periodos paceles muskuli ir loti savilkti.

Elastiba

Elastibas uzlabo$anai domatie vingrojumi ir javeic
léni un lidzeni. Lécieni vai izklupieni nav efektivs
stiep$anas veids un var izraisit asinosanu.

Sakuma stavoklis: Nogulieties, ciska atbalstita un
celis saliekts érta poza.

Vingrojums: Iztaisnojiet celi un léni atceliet papédi
no virsmas. Apstajieties pie pirmajam diskomforta
pazimém ciskas aizmuguré. Noturiet vairakas se-
kundes, tad atslabinieties.

Merkis: Katra atkartoSanas reizé méginiet nedaudz
vairak iztaisnot celi, lidz to iespéjams pilniba izs-
tiept, nejutot diskomfortu muskuli.

Piezime: Sis vingrojums var biit griiti izpildams, it
ipadi jaunieSiem straujas augSanas posma. Vispirms
parbaudiet neskarto kaju.

Sakuma stavoklis: Sédiet uz krésla, taisnu muguru
un saliektiem celiem.

Vingrojums: Iztaisnojiet skarto celi, kamér sajutat
ciskas aizmuguré stiep$anos. NepiecieSamibas ga-
djjuma palidziet ar otru kaju. Nelaujiet iegurnim
grozities, vai mugurkaulam vai mugurai izliekties.
Merkis: Pilniba iztaisnot celi, noturot taisnu mugu-
ru. Salidzinat spé&ju ar otru kaju.

puscipslainais
muskulis

pusplévjainais
muskulis

ciskas
divgalvainais
muskulis

Cela locitava
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Piezime: Sis stiep$anas vingrojums prasta augstaku
sagatavotibu.

Sakuma stavoklis: Apgulieties uz muguras uz gri-
das, abas kajas taisnas.

Vingrojums: Pievelciet skarto kaju pie kratim un
aplieciet siksnu vai dvieli ap pédu. Turot siksnu ar
abam rokam, 1éni iztaisnojiet skarto celi, spiezot celi
uz griestu pusi. Spiediet viegli, lidz sajutat stiepsanos
ciskas aizmuguré. Noturiet paris sekundes, tad atsla-
binieties.

Merkis: Vienada elastiba abas kajas. Trengjieties, lidz
elastiba ir vienada abas kajas vai ir salidzinama ar sa-
kotngjo limeni.

4, limenis

Piezime: Sis ir griits stiep$anas vingrojums. Nemégi-
niet to izpildit, iekams vairakas dienas nav praktizéts
3. limenis

Sakuma stavoklis: Nostajieties un nolieciet skarto
kaju uz krésla vai pakapiena.

Vingrojums: Liecieties vidukli uz prieksu pie uz krés-
la uzliktas kajas. Turiet muguru taisnu un nestiepiet
rokas.

Merkis: Meérkis ir liekt iegurni uz prieksu pari
kajai, atliektu celi. Salidziniet ar otras kajas sp&ju un
trenéjieties, 1idz abas kajas ir vienadi elastigas vai ir
salidzinams ar sakotnéjo stavokli.
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Sakuma stavoklis: Gulus uz védera.

Vingrojums: Léni salieciet skarto celi, lidz celis ir
saliekts 90 gradu lenki, tad 1éni nolaidiet kaju. At-
kartojiet vairakas reizes, lidz sajatiet, ka muskulis ir
noguris.

Merkis: Pakapeniski palieliniet atkartojumu skaitu.
Trengjieties, lidz varat atkartot 30 reizes.

Sakuma stavoklis: Nostajieties un atbalstieties pret
sienu vai kadu mébeli.

Vingrojums: Salieciet skarto celi lidz 90 gradu
lenkim, turot abus celus ciesi kopa, tad léni nolaidiet
kaju atpakal uz gridas. Atkartojiet vairakas reizes,
lidz sajatiet, ka muskulis ir noguris.

Merkis: Pakapeniski palieliniet atkartojumu skaitu.
Trengjieties, lidz varat atkartot 30 reizes.

Sakuma stavoklis: Nostajieties un atbalstieties pret
sienu vai kadu mébeli. Piestipriniet nelielu smagumu
pie skartas kajas potites.

Vingrojums: Salieciet skarto celi lidz 90 gradu
lenkim, turot abus celus ciesi kopa, tad léni nolaidiet
kaju atpakal uz gridas. Atkartojiet vairakas reizes,
lidz sajutiet, ka muskulis ir noguris.

Meérkis: Pakapeniski palieliniet atkartojumu skaitu.
Salidziniet ar otru kaju.
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Vingrojumi apaksdelma
liecéjmuskuliem

Asinosanu apaksdelma virspuséjos muskulos parasti ir salidzino-
§i viegli diagnosticét, jo hematoma parasti ir palpéjama un pie-
tikums var but redzams. Turpretim asino$ana dzilajos saliecéj-
muskulu slanos reizém agrinajos posmos netiek konstatéta. Sapes
apaksdelma, kas palielinas, iztaisnojot pirkstus un paliecot plauks-
tas pamatnes locitavu atpakal, atri apstiprina diagnozi.

Dzilaja slani ietilpst pirkstu dzilais saliecéjs flexor digitorum pro-
fundus, 1kska garais saliecéjs flexor pollicis longus un vidusnervs
(nervus medainus) un elkona nervs, ka ari spiekakaula un elkon-
kaula artérija. Asinosana $aja noslégtaja platiba izsauc arkartigu
diskomfortu, bet ne redzamu pietikumu. Palielinoties spiedienam
slani, palielinas sapes, rodas parestézija un, launakajos gadiju-
mos, muskulu nekroze. Ikska garais saliecéjmuskulis $kérso elkoni,
plaukstas pamatni un visu pirkstu locitavas; vispirms ir jaatjauno
pilns garums par katru no $im locitavam, un tad visam locitavam
kopa, iekams var uzskatit, ka rehabilitacija ir pabeigta.

Piezime: Sos vingrinajumus nedrikst uzsakt, ja muskuli ir asino-
$ana. Saciet tikai tad, kad asinosana beigusies.

Elastiba

Sim limenim ir 3. dalas, lai atsevigki izstieptu katru
muskula dal]u.

1dala:

Plaukstas pamatne un elkonis érta stavokli, atve-
riet pirkstus. Atkartojiet vairakas reizes, katru reizi
meéginot atvért pirkstus nedaudz vairak..

2 dala:

Pirkstiem atbrivota stavokl, atlieciet plaukstas pamat-
nes locitavu. Atkartojiet vairakas reizes, katru reizi
meéginiet atliekt plaukstas pamatnes locitavu mazliet

vairak. Partrauciet, ja palielinas diskomforta sajita ap-
aksdelma.

3 dala:

Plaukstas pamatne un pirksti érta stavokli, pilniba
atlieciet elkoni. Atkartojiet vairakas reizes. Partrau-
ciet, ja palielinas diskomforta sajita apak$delma.

Merkis: Katra $1 vingrojuma dala salidziniet ar otru
pusi. Katra locitava jaizpilda pilna kustiba, nejitot
diskomfortu.

Elkona
locitava

Vidusnervs

Elkona nervs

Spiekkaula Elkonkaula
arterija ~ il 1~ arteérija
ikSka garais | i Pirkstu garais

saliecéjs saliecgjs
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Saja limeni apvienojas divas no trim kustibam.

1 dala:

Sakuma stavoklis: Roka nolikta uz galda, atlieciet
pirkstus, cik talu varat.

Vingrojums: Turot pirkstus taisnus, viegli atlieciet
plaukstas pamatnes locitavu, lidz apak$delma saji-
tama stiep$anas. Noturiet vairakas sekundes, tad at-
slabinieties.

Merkis: Trengjieties, lidz abas rokas sajitat vienadu
stiepSanos.

2 dala:

Sakuma stavoklis: Salieciet plaukstas kopa, pirksti
taisni. Grieziet rokas augup (liigsanas vai sveiciena
poza).

Vingrojums: Turot plaukstas ciesi saspiestas, celiet
elkonus augsup, lidz apakidelma sajitama stiep-
$anas. Noturiet vairakas sekundes, tad atslabinieties.
Merkis: Trengjieties, lidz abas rokas sajitat vienadu
stiepSanos.

Sis limenis apvieno visas tris kustibas, tipéc jaizpilda
uzmanigi.

Sakuma stavoklis: Nostajieties, piespiediet plaukstas
pie galda, visi pirksti taisni un plaukstas pamatnes
locitava izstiepta.

Vingrojums: Iztaisnojiet elkonus un viegli liecieties,
balstoties izstieptam rokam. Skarto roku spiediet ti-
kai tik ilgi, idz sajatat apaksdelma stiep$anos. Notu-
riet paris sekundes, tad atslabinieties.

Merkis: Trengjieties, lidz abas rokas sajatat vienadu
stiepSanos.
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Vingrojumi ciskas
cetrgalvainajam muskulimi

Cetrgalvainais muskulis ir ¢etri muskuli ciskas priekSpusé. Tos
visbiezak traumeé tie$s trieciens pa ciskas priek$pusi. Uztakums
un sapigums ir acimredzami. Lielakas hematomas nereti par-

kalkojas.

Tris no cetriem cetrgalvainajiem muskuliem $kérso tikai celi;
kad celis ir pilniba saliekts, muskulis ir pilna garuma. Ciskas
taisnais muskulis (rectus femoris) $kérso arl guzas locitavas
priekspusi. Rehabilitacija nav pilniga, iekams celi nav iespéjams
pilniba saliekt pie atliektas guzas.

Piezime: Nesaciet staigat bez paliglidzekla izmanto$anas, ie-
kams nevarat viegli saliekt celi 90 gradu lenki vai lidz sako-
tnéjam stavoklim, neizjitot diskomfortu ciska.

Elastiba

Sakuma stavoklis: Nogulieties uz védera. Ja giizas ir
loti savilktas, tad zem gazam varbat japaliek neliels
spilvens.

Vingrojums: CenSoties noturét giizas péc iespéjas
piespiestas virsmai, salieciet skarto kaju celi. Atkar-
tojiet vairakas reizes, katru reizi censoties saliekt celi

legurnis

ciskas taisnais
muskulis

ciskas platais
starpmuskulis

ciskas lateralais
platais muskulis ciskas medialais

platais muskulis

Cela
locitava

vairak.

Merkis: Salidziniet ar otru kaju. Trengjieties, 11dz ce- '
lis saliecas tikpat daudz un bez diskomforta.

Sakuma stavoklis: Nogulieties uz muguras, ar skar-
to kaju tuvak gultas malai. Laujiet celim parliekties
par gultas malu. Vélams sakuma pédu atbalstit uz
gridas.

Vingrojums: Lieciet neskarto cisku pie kratim,
palidzot ar rokam. Partrauciet liekt, tiklidz sajatat
stiep$anos skartaja kaja. Noturiet pozu paris sekun-
des, tad atslabinieties. Atkartojiet paris reizes, bet

partrauciet, a diskomforts skartaja kaja palielinas.
Merkis: Trenéjieties, 1idz skarta kaja paliek piespies-
ta pie virsmas, kad otras kajas ciska ir pieliekta pie
kratim.

36 4. dala: Ieteicamie vingrojumi muskuliem

Vingrojumi cilvékiem ar hemofiliju



Piezime: Neméginiet pildit So vingrojumu, ja nevarat
bez diskomforta izpildit 2.limeni.

Sakuma stavoklis: Nogulieties uz muguras, ar skarto
kaju tuvak gultas malai. Laujiet celim parliekties par
gultas malu. Vélams sakuma pédu atbalstit uz gridas.
Vingrojums: Lieciet neskarto cisku pie kratim,
palidzot ar rokam. Partrauciet liekt, tiklidz sajatat
stiep$anos skartaja kaja. Turiet cisku piespiestu pie
gultas. Léni salieciet celi, 1idz sajutat stiepSanos ciska.
Noturiet, tad atslabinieties.

Merkis: Trenéjieties, 1idz abas kajas ir vienadi elastigas
vai elastiba ir salidzinama ar sakuma stavokli.

»Man bija ieplanota cela locitavas protezésanas opera-
cija, tacu, uzmanigi vingrojot un ejot, man izdevas at-
gut kustibas diapazonu un spéku, un samazindt sapes.
Tagad man iesana ir érta, un operdaciju atcéla.”

- 54 gadus vecs virietis ar smagu hemofiliju B,
Kanada
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So vingrojumu var sakt talit péc asino$anas beig-
Sanas.

Sakuma stavoklis: Guliet uz muguras ar rulliti zem
celiem.

Vingrojums: Sasprindziniet ciskas priek§éjo musku-
li, atlieciet celi un paceliet papédi.

Noturiet vairakas sekundes, tad atslabinieties. Atkar-
tojiet, 1idz muskulis $kiet noguris.

Merkis: Pakapeniski palieliniet atkartojumu skaitu.
Péc vingro$anas muskulim nevajadzétu justies sapi-
gam.

Sakuma stavoklis: Sédiet uz krésla ar saliektu celi.
Vingrojums: Atlieciet celi, pacelot pédu no gridas,
cik augstu iesp&jams. Noturiet vairakas sekundes,
tad atslabinieties. Atkartojiet, lidz sajitat nogurumu
muskuli.

Merkis: Pakapeniski palieliniet atkartojumu skaistu.

Sakuma stavoklis: Apsédieties uz krésla. Parlieciet
neievainotas kajas potiti par skartas kajas potiti.
Vingrojums: Saspiediet potites kopa, cik stipri ies-
péjams. Atkartojiet, saliecot celi dazados lenkos. At-
kartojiet, lidz sajatat muskuli nogurumu.

Merkis: Atkartojiet, lidz ar skarto kaju iespéjams iz-
darit tikpat lielu spiedienu ka ar neskarto.
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Sakuma stavoklis: Apgulieties uz muguras ar rulliti
zem cela. Piestipriniet pie potites smagumu.
Vingrojums: Atlieciet celi un paceliet papédi. Notu-
riet vairakas sekundes, tad léni nolaidiet kaju atpakal
uz virsmas. Atkartojiet, lidz muskulis skiet noguris.
Merkis: Palieliniet atkartojumu skaitu. Salidziniet ar
otru kaju.

Sakuma stavoklis: Staviet, svaru vienmeérigi sadaliet
uz abam kajam.
Vingrojums: Pietupieties lidz pusei, aizvien svaru
sadalot vienmeérigi uz abam kajam. Nesalieciet celus
tik loti, lai rastos sapes. Noturiet vairakas sekundes.
Iztaisnojieties.
Merkis: So vingrojumu var attistit 3 dazados veidos:
o Pagariniet saliektas pozas izturésanas lai-
ku.
« Salieciet celus vairak (kamér tas neizraisa
sapes).
o Palieliniet atkartojumu skaitu.

Sakuma stavoklis: Staviet, piespiediet muguru pie
sienas, kajas ieplestas.
Vingrojums: Léni slidiet gar sienu uz leju, celiem
jabut virs kaju pirkstu galiem. Izpildiet 1éni, ja rodas
sapes, partrauciet. Noturiet pozu vairakas sekundes,
tad iztaisnojieties.
Merkis: So vingrojumu var attistit 3 dazados veidos:
o Pagariniet saliektas pozas izturésanas lai-
ku.
o Salieciet celus vairak (kamér tas neizraisa
sapes).
o Palieliniet atkartojumu skaitu.
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7. limenis

Piezime: Ja $is vingrojums izraisa sapes, atgriezties
par paris limeniem atpakal, lai vispirms palielinatu
speku.

Sakuma stavoklis: Nostajieties ar seju pret pakapie-
nu.

Vingrojums: Uzkapiet ar skarto kaju. Veérsiet cela
kaulinu uz kaju pirkstiem un atbalstieties ar visu
kaju, lai uzceltu kermeni uz pakapiena. Atkartojiet,
lidz sajatat nogurumu kaja.

Merkis: Trengjieties, lidz varat lidzeni uzkapt veselu
kapnu laidienu.

Piezime: Ja Sis vingrojums izraisa sapes, atgriezties
par paris limeniem atpakal, lai vispirms palielinatu
spéku.

Sakuma stavoklis: Nostajieties uz pakapiena, skato-
ties lejup.

Vingrojums: Nokapiet no pakapiena, vispirms ar
spécigo kaju, laujot skartajam celim saliekties. Pa-
mazam laidiet spécigo kaju zemak, kameér ta tik tikko
pieskaras gridai, tad iztaisnojieties. Atkartojiet, lidz
sajutat nogurumu kaja.

Merkis: Trenégjieties, lidz varat neklibojot lidzeni
nokapt pa kapném.

Piezime: Ja §is vingrojums izsauc sapes, tad atgrie-
zieties par paris limeniem atpakal.

Sakuma stavoklis: Notupieties, salieciet skarto celi
un piespiediet pédu pie gridas.

Vingrojums: Piecelieties, izmantojot tikai skarto
kaju, ar rokam nepalidzot. Atkartojiet vairakas rei-
zes, ja celis sap, partrauciet.

Merkis: Ja nesap, trenéjieties, kamér varat viegli pie-
celties no gridas, ar rokam nepiepalidzot.
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Izmantojot $o pakapenisko vingrojumu programmu, iespé&jams izvairities no vairums hroniskajam stajas
izmainam, kas rodas cilvékiem ar hemofiliju. Uzturot kustigas locitavas un spécigus, elastigus muskulus,
visiem cilvékiem ar hemofiliju vajadzétu spét turpinat savas ikdienas darbibas majas, skola un darba.

Ja jums par kadu no $iem vingrojumiem rodas jautajumi, apspriediet tos ar fizioterapeitu jums tuvakaja he-
mofilijas arstéSanas centra vai sazinieties ar WHF Muskulu un skeleta komiteju

Musculoskeletal Committee

World Federation of Hemophilia

1425 René Lévesque Blvd. West, Suite 1010
Montreal, Quebec H3G 1T7

Tel. (514) 875-7944

E-pasts: wth@wth.org

»Mes aizvien atkartojam - ,,Peldet ir tikpat labi ka spélet futbolu!”, bet pie mums tas negiist ipasu atbalstu!”

- Kirurgs ortopéds, Kolumbija

»Futbols ir vispasaules religija - vai jits nevarétu Sai skaistajai spélei izgudrot jaunus noteikumus, lai ari mums,
berniem ar hemofiliju, to speélet bitu drosi? Kapeéc nesarikot mums Pasaules Hemofilijas olimpiskas spéles?”

- Pusaudzis ar hemofiliju, Malaizija.
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Terminu skaidrojums

Apaksdelma saliecéjmuskuli: Muskuli, kas atrodas augsdelmu ieksmala.
Apaksdelms: Rokas dala starp plaukstas pamatni un elkoni, taja biezi novéro muskulu asinosanu.

=%

Apaksstilba un pédas locitava: ,Istd” potites locitava, kas savieno pédu ar apaksstilba kaulu un atbild par
kajas kustibu augsup un lejup.

Arteriju kompresija: Spiediens uz artériju, kas traucé asinsriti.

Artropatija: Locitavas slimiba vai anomalija; artropatija hemofilijas gadijuma apzimé bojajumus, ko izsauku-
$as atkartotas asino$anas epizodes locitavas dobuma.

Atlieceéjmuskulis: Muskulis, kas atliec vai iztaisno kermena dalas (pieméram, rokas, kajas, pirkstus, u.t.t.),
pretstata saliecéjmuskulim.

Augsdelma divgalvainais muskulis (Biceps brachii): Augsdelma muskulis, kas saliec elkoni un pagriez
plaukstu uz augsu.

Augsdelma un elkonkaula locitava: Viena no trim elkona locitavam, atbild par apak$delma griesanu.
Augsdelma un spiekkaula locitava: Elkona locitava, kura notiek rokas saliek$ana un atliek$ana.

Augsstilba kauls (Femur): Augsstilba kauls, kas sniedzas no gizas lidz celim, lielakais un spécigakais kauls
cilvéka kermeni.

Cela un augsstilba locitava: Locitava starp cela kaulu un augsstilba kaulu.
Ciskas cetrgalvainais muskulis: Liela muskulu grupa ciskas priek$pusé, kas atliec celi.

Dorsala saliekSanas: Kermena vai kermena dalas saliek$anas atpakal; potites dorsals saliekums apzimé pédas
liekSanos uz kajas pusi, ar uz augsu vérstiem kajas pirkstiem.

Fizioterapija: Veselibas apripes pakalpojumu sniegsana cilvékiem, lai tie dzives laika attistitu, uzturétu un
atjaunotu maksimalu kustigumu un funkcionalas spéjas, tai skaita tados apstaklos, kad kustigumu un funkcijas
apdraud traumas, slimiba vai noveco$anas process.

Fizioterapeits: Veselibas apriipes specialists, kur$ uzstada diagnozi un arsté individus, kuriem ir mediciniskas
problémas vai ar veselibu saistits stavoklis, kas ierobezo vinu spéjas parvietoties un veikt funkcionalas ikdienas
dzives darbibas. Fizioterapeits, izmantojot vingrojumu programmu, palidz uzlabot muskulu stavokli un pa-

augstinat aktivitasu un funkcionésanas limeni.

Hematoma: Lokalizéts pietikums zemada, ko izraisa asinsvada plisums. Pietikumu rada sarecéjusu vai daléji
sarecéjusu asinu sakrasanas.

Ikru muskulis (gastrocnemius): Kajas ikru galvenais muskulis, kas virza kaju uz leju un palidz saliekt celi.
Izometrija: Vingrojumu sistéma, kura muskuli savelkas un rada spéku, neizkustinot lidzas esosas locitavas.
lkska garais saliecéjs (Flexor pollicis longus): Augsdelma muskulis, kas saliec 1kski.

Jostas un zarnkaula muskulis (iliopsoas): Guizas locitavas lielais saliecéjmuskulis, kas pieliec cisku pie kra-
tim.
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Krepitacija: Gurkstosa skana vai sajata. Locitavu krepitaciju rada berze starp kaulu un skrimsli.

Lidzsvara sajuta: Locitavu kustibu virziena, méroga un atruma apzinasanas. S1 apzinasanas ir atkariga no
informacijas, ko smadzeném sita locitavu, cipslu un musku]u sensorie receptori.

Lumbalais: Muguras lejasdalas (starp apakséjo ribu un iegurni).
Lordoze: Muguras lejasdalas izliek§anas uz prieksu.

Merka locitava: Locitava, kura atkartojas asino$ana, un asinosanas epizozu starplaikos locitava neatgriezas
normala stavokli.

Muskulu nekroze: Muskulu $tnu nave, ko parasti izraisa skabekla trikums vai ievainojums.
Paceles muskuli: Muskulu grupa augsstilba aizmuguré, kas saliec cela locitavu un palidz atliekt gazu.
Palpéjams: Tads, ko var sataustit vai sajust.

Parkalkoties: Kalcija nogulsnésanas dzistosos audos.

Parestézija: Anomala adas sajita, tada ka nejatigums, tirpsana, dursto$a, dedzinosa sajtita.

Pirkstu dzilais saliecéjs (Flexor digitorum profundus): Aug$delma muskulis, kas saliec pirkstus.

Profilakse: Planota koagulacijas faktoru ievadisana, parasti divas vai tris reizes nedéla, lai novérstu turpmakas
asino$anas. Mérkis ir uzturét faktora limeni asinis pietiekami augstu, lai novérstu asino$anas epizodes.

Pronacija: Rokas vai apak$delma pronacija apzimé apaksdelma grieSanu ar plaukstu uz leju. Kajas pronacija ir
saistita ar kajas pagrieSanu vai sagrieSanu tada veida, ka svaru nes pédas iekséja mala.

Refleksa inhibicija: Aizsardzibas mehanisms, kad muskulis, reagéjot uz ievainojumu, samazina aktivitati.
SaliekSana: Locitavas vai kermena locekla saliek$ana tadéjadi, ka lenkis starp locitavas kauliem samazinas.
Saliecéjmuskulis: Muskulis, kas saliec locekli vai kermena dalu.

SaliekSana uz leju: Pédas lieksana uz leju no potites.

Sakuma stavoklis: Apzimé cilvéka, kuram ir hroniska locitavu saslimsana un kuram parasti kustibas diapa-
zons nav pilnigs vai ,normals”, muskulu un locitavu parasto stavokli, kas ir normals $im cilvékam.

Sinovijs (sinoviala membrana): Locitavu iekséjais slanis, ko veido pasas Siinas, kas izstrada sinoviju skidru-
mu.

Sinovektomija: Kirurgiska procedira, kuras laika tiek daléji vai pilnigi iznemta sinoviala membrana.
Supinacija: Rokas supinacija apzimé plaukstas pagriesanu augsup, griezot apaksdelmu.
Veltna kauls: Pédas kauls, kas veido potites locitavu.

Zemveltna locitava: Locitava, kas atrodas zem papéza kaula un potites kaula, atbild par kajas kustibu no vie-
nas puses uz otru.
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