FIZISKA AKTIVITATE GRUTNIECEM:
IETEIKUMI

KO UN CIK BIEZI DARIT?

Pirms jebkadu vingrojumu uzsakSanas ir jakonsultéjas ar savu
grutniecibas aprupes specialistu par savu veselibas stavokli un
jaizstasta, kadus vingrinajumus ir vélme izpildit.

Nepastav 1paSi ierobezojumi fiziskam aktivitatem, tomér no tiem, kas
rada papildus traumatizacijas risku, ir velams atteikties. PriekSroka
dodama aktivitatem svaiga gaisa.

Fiziski akfivai vélams bit savu iespéju robezas, sakot no 150 minutém
nedela un vairak, vingrojumus sadalot regularos intervalos nedelas laika.
Vienas nodarbibas ilgumam nevajadzetu but mazakam par 30 minatém,
velams katru nedélas dienu.

Velams 1paSi stradat ar muguras muskulaturu, likt uzsvaru uz tas
nostiprinaSanu, pieméram, specialas gratniecu vingroSanas nodarbibas.

leteicama ir muguras muskulaturas atslabinaSana ar hidroterapijas
palidzibu (pieméram, speciala gratniecu vingroSana udeni). PriekSroka
dodama tiem publiskiem baseiniem, kur tiek prasitas izzinas par
apmeklétaju veselbas stavokli. Udens temperatirai fizisko aktivitadu
laika jabut ne lielakai par 32 gradi C. Maksimali pielaujama temperatira
ir 35 gradi C.

Ik dienu jarupéjas par Skidruma uznemSanu pietieckama daudzuma
(rekomendéjamais daudzums diena ir 1,5-2 I).

Atpatinot kajas, tas japace| augstak par galvgali, tadejadi atvieglojot
asins plusmu.

Nav véelams ilgstoSi seédet vai stavet, nemainot pozu.
Javairas no neveseligas pienemsanas svara.

Ir ieteicams valkat grutniecei piemérotas specialas gratnieCu jostas, ka
ar kompresijas zekes. Venozas sistémas atputai piemerotaka poza ir
gulus stavoklis vai pussédus uz kreisajiem saniem, savukart nakfi, lai
atvieglotu spiedienu uz muguru, starp celiem ieteicams likt spilvenu un
guléet uz saniem.

IKDIENA

leteicama regulara fiziska slodze, t.sk. ar1 pastaigas. Velams pardomat
savu ikdienas ritmu un atrast veidus, ka dazadot statiskus stavoklus,
mainit pozas un izvairities no ilgstoSas sedesanas vai staveSanas.

Ja strada viena eka, nezvani kolegim, bet lidz vinam aizej! Nekautréjies
izpildrt vienkarSus vingrinajumus! Vairak laika velti tam, kas labaks Tev un
gaidamajam mazulim - mazak doma par to, ka tas izskatas no malas!

Lai pasargatu sevi no lieka stresa sabiedriskaja vai personigaja transporta
sastregumu laika, dalu cela vai visu ieteicams veikt kajam.

Pievers uzmanibu darba vietas apstakliem - krésla, galda, datora
ergonomikai.

Nav ieteicams nest un celt smagumus, tomeér, ja ikdienas pienakumi to
neizbegami ietver, censties to sadalit mazakas porcijas un/vai celt un nest
atbilstosi. Ir ieteicams izvairities sédet ar sakrustotam kajam, vienai par
otru.

Pievérs uzmanibu ari saviem apaviem un apgérbam - apaviem ieteicams
bit ar zemu papédi, apgérbam - brivam.

PAZIMES, KAD VINGROJUMI JAPARTRAUC
Fiziskas aktivitates laika paradoties kadai no Sim paziméem, ta
japartrauc un nekavejoties jakonsultejas par turpmako ricibu ar savu
grutniecibas aprupes specialistu vai (gadijuma, ja specialists nav
sasniedzams) ar neatliekamas palidzibas dienestu:

stipras elpoSanas grutibas reibonis vai gibonis

sapes kruskurvi gibSanas sajita

SLODZE

Neparcenties un seko savai paSsajutai!

Fiziskas aktivitates laika iespejams lietot ,sarunas testu” — Tev jaspej bez
gratibam sarunaties.

Gratniecibas perioda fiziskai aktivitatei nav jabut nogurdino$ai, grutai.
Pec Borga skalas — 12-14 ("drizak gruti" vingrinajumi pec sajutam):

6-8 loti, loti viegli 12-14  drizak gruti

8-10  drizak viegli 14-16  gruti

10-12 gandriz viegli 16-18  |oti gruti
18-20  loti, loti grati

Fiziskas aktivitates laika slodzi iespejams noteikt ari pec pulsa.
Sievietes gadu skaits Vélamais sirds sitienu skaits/minaté

<20 140-155
20-29 135-150
30-39 130-145
>40 125-140

leteicams aktivitates veikt regulari, tam k|Ustot par ieradumu - tad nebus
vairs 1pasi ,jacinas ar cilvécisko slinkumu”, jo vingrojumi klus par
organismam nepiecieSamu labu ieradumu. (Pieméram, ieSana uz/no darbu
ar kajam, vai uz/no bérnudarzu pec vecaka berna. PeldéSana vai vingroSana,
speciala vingro$ana grutniecém/ vingroSana tdeni noteikta nedelas dienas
un laika u.c.) vajadzibam.

ABSOLUTAS KONTRINDIKACIJAS FIZISKAM AKTIVITATEM

- Auglapvalku plisums, pirmstermina dzemdibu draudi.

- Il un Il trimestri asino$ana no dzimumceliem/ placentas priekSgula.

- Dzemdes kakla nepietiekamiba.

- Pieradijumi par augla augSanas aizturi.

- Augsta riska grutnieciba.

- Nekontrolejams | tipa diabéts, hipertensija vai vairogdziedzera saslim$ana,
citas kardiovaskularas, respiratoriskas vai sistémiskas saslimsanas.

Materialu sagatavoja vecmate lize Ansule.
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