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IETEICAMAS FIZISKAS AKTIVITATES DAZADU VECUMU CILVEKIEM NEDELA

w BERNI UN PUSAUDZI
(Iidz 18 gadiem)

vidéjas lidz augstas

- intensitates
\ dienu / aktivitates
|

e peldésana; o skritulosana;
o leksana ar lecamauklu; e brauksana ar
e skriesana vai intensiva velosipedu;

pastaiga; e komandu sporta veidi;
e dejosana; e cinas sporta veidi;
o distan¢u sleposana; e u.c. fiziskas
o skeitbordo3ang; aktivitates.

,m PIEAUGUSIE
(18-64 gadi)

vidéjas g \ augstas
y intensitates | \1,5/* intensitates
min . min L.
\ nedéla / aktivitates \ nedéla / aktivitates
EE0E LELE
e intensiva pastaiga; e aerobika;
o Gdens aerobika; . o leksana ar lecamaukly;
. . vai . =
e ritenbrauksana ar o ritenbrauksana ar
atrumu lidz 16km/h; atrumu virs 16 km/h;
o teniss; o darza uzraksana;
e aktiva dejodang; o fiziski smagi darbi;
e darza darbi; e pargagjieni.

o peldésana.

SENIORI
(65 un vairak gadu)

vidéjas g \15/ \ augstas
y intensitates | n -] intensitates
min . min L.
\ nedéla / aktivitates \ nedéla / aktivitates
EE0E LELE
 najosana; o adens aerobika;
e balles dejas; vai ° vingrosang;
e peldésana; e parggjieni;
e mérenas slodzes o darza uzraksana.

darza darbi;
* majas uzkopsana.

o

vingrojumi muskulu un
kaulu stiprinasanai, piem.,
3x nedéla pa 20 min

o rapsands koka vai pa virvi; e pretestibas vingringjumi;
o kapsana siena vai torni; o tenisa vai basketbola
e svaru celdana; spélésana;

e spéka vingrojumi; o |eksana ar lecamauklu.

o

vingrinajumi muskulu
stiprinasanai

o spéka vingrinajumi;
o svaru cilasana.

o

vingrinajumi
muskulu
stiprinasanai

vingrinajumi
lidzsvaram

nedéla

e pietupieni;
o nelielu svaru

« dejosana;

e austrumu vingroﬁanas

cilagana. veidi Taidzi un Cigun.

Cilvekiem, kuri ilgaku laiku nav bijusi fiziski aktivi, ieteicams fiziskas aktivitates uzsakt pakapeniski. Sakotnéji ieteicams buat fiziski aktiviem lidz 30 min diena, tad pakapeniski fizisko aktivitasu ilgumu palielinat.
Ari gadijumos, kad veselibas stavokla dél nav iespé&jams veikt ieteicamo fizisko aktivitasu daudzumu, tomér centies kustéties vismaz tik, cik passajata un iespéjas atlau;j.

Fiziskas aktivitates uzlabo gan fizisko, gan garigo veselibu!




