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PEDU KOPSANA MAJAS APSTAKLOS

IEVEROT HIGIENU! K3jas mazga remdena Gdent katru
dienu. Jamazga ne tikai pédas, bet ar1 pirkstu starpas.
Péc tam tas rlplgi janosusina, jo mitrums veicina adas
bojajumu un palielina sénisu infekcijas risku.

ADAS KOPSANA: péc mazgasanas ikdiend jalieto
individuali piemérota kaju kopSanas kosmétika (bez
smarzvielam, bez alkohola). Nelietot krému starp
pirkstiem. Pirkstu starpam izmantot izsmidzinamu
pédu dezodorantu.

NAGU KOPSANA: nagi jagriez atbilstosi naga anato-
miskajai formai, neieapalojot stdrus. Lietot individu-
alus pédu kopsanas instrumentus. Ja pamanat nagu
formas vai krasas izmainas, vérsieties pie podologa.

ZEKES: izvéléties zekes, kas satur dabigas Skiedras
(kokvilnu, bambusu). Tas jamaina katru dienu.
Nevalkat mitras vai sapléstas zekes. Pédu juSanas
traucéjumu gadijuma, pieméram, cukura diabéta
pacientiem, izmantot zekes bez viléem, t.s. diabétiku
zekes.

APAVI: javalka atbilstosa izméra apavi (ne par Sauru
vai lielu). Pédas morfologiskie parametri laika gaita
var mainities, tapéc svarigi ir precizi izmérit pédas
garumu centimetros. Pédas deformaciju gadijumos
izmantot komforta un ortopédiskos apavus. Majas
lietot vieglus, drosus, elpojosus istabas apavus ar zoli.

SVARIGI! Ja ir sapes, apsartums, tulznas, adas
sabiezéjumi, plaisas pédas ada (uz papéziem, starp
pirkstiem), nekavéjoties vérsieties pie podologa. Ja ir
tadas hroniskas slimibas ka cukura diabéts vai
psoridaze, nepiecieSamas regularas vizites pie
podologa.



VINGRINAJUMU KOMPLEKSS
(JAPILDA ILGTERMINA - REIZI DIENA, AP 30-40 MIN.)

IESILDISANAS 3-5 MIN.

Pédu rulléSana uz bumbinas J
1-2 min. katrai padai /w
\
Pédas aploSana 10x katra virziena R

VINGRINAJUMI PEDAS LOCITAVAI

Pédu pacelSana un nolaiSana pret (
gridu uz pirkstgaliem (3 sek. x 10) i
Pédas kustiba uz iekSpusi un arpusi ar
gumijas pretestibu vai bez (3 sek. x 10)

PIRKSTU MOBILITATE UN STIPRINASANA

Q//
Dviela satverSana ar pirkstiem (ar kaju pirkstiem % Js

savilkt dvieli sev zem pédam) 2x1 min.

Pirkstu izpleSana un turésSana
(izplest pirkstus un noturét 5 sek.) 10x.

Pirkstu stiepSana (sédus ar roku palidzibu
vai bez tas) - katram pirkstam 10 sek.

%
AHILEJA CIPSLAS STIEPSANA
StiepSana pret sienu, pédas paraléli, aizmuguréja kaja

taisna - turet 30 sek., atkartot 3x katrai kajai.

Viena kaja cela locitava saliekta, otra iztaisnota,
taisnas kajas puse pédas uz pakapiena, papédi
spiez uz leju un tur 20-30 sek.



PEDAS PIRMA (LIELA) PIRKSTA VINGRINAJUMI

(@)
Pédas liela jeb pirma pirksta abdukcija i
(atvilkSana uz aru) 3x10.

Gumijas cilpas vingrinajums - aptit ap lielo
pirkstu un vilkt uz pretéjo pusi 3x10.

Liela pirksta pacelSana izoléti (bez paréjiem) 10x.

PIEKTA (MAZA) PIRKSTA VINGRINAJUMI
Pret virsmu - apzinati piespiest
pie gridas un noturét 10x5 sek.
Pretestibas lente uz saniem -
[eni vilkt 5. pirkstu uz aru 3x10.

PEDAS MASAZA PLANTARAS FASCIJAS SPRIEDZES MAZINASANAI

Masaza ar rulli/bumbinu - no papéza )
[Tdz pirkstiem: 20 min. katrai pédai.

Pédas vilksana uz augsu ar dvieli
(sédus): turét 30 sek., atkartot 3x.

LIDZSVARA VINGRINAJUMS

Stavét uz vienas kajas 30 sek.x2,
méginiet arT ar aizvértam acim.




