KRIOPROCEDURA — AUKSTUMA
TERAPIJA VISAM KERMENIM
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Ka saspringta trenina laika, ta iz8kiroSu sacensibu starpposmos laiks ir tas,
kura visbieZak ir par maz, lai pirms nakamas cinas pilnveértigi atjaunotu spéka
rezerves, imunitati vai pilniba sadziedétu iegtto sporta traumu. Pasaulé olim-
piskie cempioni un izlasu spé&létaji ledus vannas aizstaj ar krioprocedaram, at-
zistot to efektivitati un ieklaujot tas regularo treninu grafika.

Krioterapijas (tulkojuma no grieku valodas cryos therapy - ledus auksta te-
rapija) proceddru pamata ir islaiciga zemas temperattras iedarbiba uz kerme-
na adu, kas paatrina asinsrites, taja skaita, - limfatiskas sistémas darbibu un
stimulé pasatjaunosanas procesus organisma.

Atkariba no adas laukuma, kadu skar zema temperatiira, krioterapijas pro-
cediras iedalamas divas lielas grupas:

1. Aukstuma proceddras kermena dalai - proceduras tiek atvésinata kon-
kréta kermena dala. VisbieZak izmanto ledus vai géla aukstuma pakas un
aerosolus, retak - saskidrinato slapekli. Atvésinot adas virskartu, tiek stimuléta
asinsrite konkrétaja kermena dala.

Aukstumu izmanto, lai uzreiz péc iegatas traumas samazinatu tisku un is-
laicigi samazinatu péctraumas sapju sajitu. Lokalu aukstuma terapiju izmanto
ari dermatologija, psoriazes un neirodermita, atopiska dermatita arstéZanas
procesa un kosmetologija, pieméram, rétu un citu adas defektu mazinasanai.

Kopéjas krioproceduras - tiek atvésinats iespéjami plasaks adas laukums.
Specifiskas, retak izmantojamas, ir hidroterapijas metodes aukstuma efekta
iegusanai, tadas ka kontrasta dusas, aukstas virpulvannas, kontrasta un ledus
vannas (iegremdésanas auksta adeni ar ledu). Sadas ledus vannas tiek izman-
totas péc fiziskam slodzém, lai veicinatu toksinu izvadianu un sasprindzinaju-
ma samazinasanu. Proceduram ir izteikti zems komforta limenis, ka ari pastav
risks parmérigai kermena atdzisanai.

2. Aukstuma procedara visam kermenim - ekstremali zemas temperati-
ras iedarbiba uz kermena adas aukstuma receptoriem provocé spécigu trauk-
smes signalu centralajai nervu sistémai, ka rezultata tiek stimuléts organisma
pasatjaunosanas mehanisms (1.attéls).
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Jaumaudi atklata formula procediras ilgumam un nepiecie$amas tempe-
rataras amplituda sp&j mobilizét kermeni atjauno$anai:

i _ _ _ ledarbosanas
Krioprocedaras | Temperataras Maksimalais adas uz organisma
s + amplitada + laukums, . | pasatjaunosanas
= (-130°C lidz kas saskarasar | == mehanismu,
-160°C) slapek]a tvaikiem veicinot esoso

| sistému darbibu

Visparéja kermena krioprocedra ir fizikalas terapijas procedara, kura ar
Skidra slapekla palidzibu rada aukstu, sausu gaisa masu ar temperataru -130°C
lidz -170°C. Krioterapija jeb krioneirostimulacija balstita uz Tslaicigu adas virs-
kartas atvésinadanu. Procedira ir 2 lidz 3 minates ilga, tas laika cilvéks lidz ple-
cu limenim iegremdéjas aukstaja gaisa masa, kas atvésina adas virskartu lidz
-2°C temperaturai. Sis isas procedaras laika aukstumu uztver 2 mm no adas
virskartas. Tiek aizskarti 2. limena aukstuma receptori, kas reagé uz tempera-
tdras izmainam un generé spécigu trauksmes signalu centralajai nervu sisté-
mai, sikie asinsvadi (mikrokapilari) islaicigi sa3aurinas, kam seko ilgstosa, dzila
mazo un lielo asinsvadu paplasinasanas un kermena apgadasana ar skabekli.
Centrala nervu sistéma sanem signalu organisma sistému mobilizacijai, imu-
nitates nostiprinasanai.

Krioproceddras iesaka veikt:

= saspringtos fiziskas un emocionalas slodzes apstaklos;

= novajinatas imunitates stiprinasanai;

= rehabilitacijas perioda péc traumas, operacijas vai kimijterapijas.

Krioprocedura sportistiem uzlabo treninu procesa rezultativitati, jo proce-
duras stimulé spécigu endorfinu izstradi, tadéjadi uzlabojot sportista emocio-
nalo noskanojumu, sportists adekvati uztver treneru noradijumus, uzlabojas
iek$@ja motivacija sasniegt izvirzitos mérkus. )

Krioprocediru efektivitate, salidzinot ar ledus vannu izmantoganu, ir efek-
tivaka un komfortablaka alternativa - visparéja kermena krioterapija ir atzita
par 3i briza efektivako atjaunojoso procediiru sportistiem. Sausas krioproce-
duras, salidzinot ar sajatam ledus vanna, ir ievérojami komfortablakas.
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1.TABULA
Krioproceduras efektivitate

3 Visparéja kermena K
Ledus vanna (+7°C lidz +15°C) | krioprocedirra
(-130°C lidz-160°C) _

Salidzinosi augsta.

Lielaka slodze uz kermena
termoregulacijas sistému.
Udens vada siltumu 30 reizes
atrak neka gazveida masas.

Salidzinosi zema.
Gazveida sausa gaisa masa
atvésina adas virskartu lid

2 mm dziluma.

Slodze uz kermena
termoregulaciju

|
Komforta limenis Zems Augsts
Pavaditais laiks | 10-20 min 2-3min
Slodze péc procediras | Nav pielaujama Ir pieJaujama

Kontrindikacijas visparéjas kermena krioproceduras pielieto3anai:
= iedzimta adas jutiba pret aukstumu, alergija (uz adas veidojas sarkani
izsitumi);
= paaugstinata kermena temperatara (virs 37,5° C);
» tromboze, tuberkuloze, akita péc infarkta vai insulta faze.
Krioproceduras pasaulé izmanto ka amatieru, ta profesionala limena spor-
tisti. Krioprocediiras ietekmé:
= samazinas asas un hroniskas sapes — termalais Soks, radot asins kapi-
laru Saurinadanos un vélak - reflektorisku paplasindéanos, nomac sa-
pes izraisoso nervu receptoru darbibu, kas izraisa sapju samazinasanas
efektu ilgstosam periodam péc procediras (darbibas ilgums lidz pat
6 stundam, visintensivakaja pakapé tas darbojas pirmo 2 stundu laika
péc procediras);
= samazinas tuska, uzlabojas kapilara asinsrites plasma un vielmaina audos;
= izvada fiziskas slodzes laika radusos toksinus un pienskabi no muskuliem;
= notiek muskulu tonusa regulacijas process - atslabinas sasprindzinatas
muskulu Skiedras, un tiek veicinata efektiva to kontrakcija;
= uzlabojas kustibu un balsta sistémas darbiba. Papildinot procedaras ar
vingrinajumiem, palielinas kustibu amplitada;
= uzlabojas miega kvalitate, tiek novérsti miega traucéjumi un trauksme;
= samazinas iekaisumu veicinodo enzimu aktivitate, 2 lidz 3 reizes pastip-
rinds organisma spéja cinities ar iekaisumu. Procediras ir ieteicamas ari
paaugstinatas temperatdras laika, ja temperatiira nav augstaka par 37,5°C;
= notiek strauji regeneracijas procesi, rehabilitacijas perioda notiek inten-
siva atveselosanas;



KRISTINE PETERSONE

= palielinas endorfinu izstrade, un uzlabojas emocionala noturiba pret

stresa situacijam;

= saisinas aklimatizacijas periods;

= uzlabojas visparajais veselibas stavoklis, passajita, nostiprinas imunitate.

Krioprocedru apmekl&jumam nav vecuma ierobeZojumu. Bérniem, sakot
ar 5 gadu vecumu, proceduras tiek veiktas ar samazinatu laiku, sakot no 1 min
30 sekundém un maksimalo temperattru — 145°C. Procediiras drikst uzsakt
izmantot bez iepriek3éjas sagatavosanas.

Krioprocedlru apmekléjumu skaits un intensitate ir atkariga no:

= veselibas stavokla (péctraumu rehabilitacijas perioda krioprocediru ap-

meki&jums ieteicams biezaks);

s treninu grafika;

= fiziskas un emocionalas slodzes.

Proceduru ietekmé ieguta efekta noturiba ir 3 lidz 6 méneéi. Profilaktis-
ki ieteicams krioprocedtras apmeklét 1 lidz 2 reizes gada. lkdienas slodzes
apstaklos proceduru kurss ir 10-15 reizes divu lidz tris nedé|u laika. Rehabi-
litacijas perioda, atkariba no iegitas traumas, procediras japielieto 2 lidz
3 reizes diena.

Requlari izmantojot krioprocediras un ieklaujot tas treninu grafika, spor-
tists attista savas individualas prieksrocibas, neuzkrajot hronisku organisma
nogurumu, nostiprinas emocionala noturiba un imunitate, tadéjadi i iespéjams
izvairities arf no saauksté3anas pirms nozimigam sacensibam.




