


Pacienta vards, uzvards:
Specialista vards, uzvards:
Nakamas vizites datums: (1] | OO | OO0

(diena, ménesis, gads)

FIZISKO AKTIVITASU RECEPTE TIEK IZRAKSTITA (atziméjiet vienu vai vairakus mérkus)
] Sirds un asinsvadu veselibas uzlabo$anai (pieméram, hipertensija, augsts holesterina limenis)
[ Svara kontrolei (pieméram, aptaukosanas, metabolais sindroms)

[ Cukura limena asinis requlésanai (pieméram, prediabéts, 2. tipa cukura diabéts)

[ Muskulu un kaulu stiprinasanai (pieméram, osteoporoze, sarkopénija)

(] Locitavu veselibas uzlabosanai un sapju mazinasanai (pieméram, artrits, hroniskas sapes)

(J Kustibu spéju un lokanibas uzlabosanai (pieméram, atveselosanas péc traumam, kritienu
profilakse)

[ Psihiskas veselibas uzlabo3anai (pieméram, trauksme, depresija, stress)
[ Energijas limena palielinasanai un miega kvalitates uzlabosanai
O Cits:

FIZISKO AKTIVITASU PLANS NAKAMAJIEM _ MENESIEM
Izveletie aktivitasu veidi (atziméjiet vismaz vienu):

Aerobas aktivitates (pieméram, pastaigas, ritenbrauksana, peldésana)

Biezums: [J1xnedela [J2xnedéla [J3xnedela []4+ reizesnedéla
Intensitate: (1Zema [ Vidéja [ Augsta

Vienas aktivitates ilgums: (1 15min (130 min [345min [ (its:

Muskulu stiprinasanas vingrinajumi (pieméram, vingrojumi ar savu kermena svaru,
pretestibas trenini)

Biezums: [ 1xnedela [J2xnedéla [J3xnedéla

Atkartojumu skaits : (piem: 8-12 reizes)

Lidzsvara un kustibu aktivitates (pieméram, joga, stiep3anas vingrinajumi)
Biezums: [ 1xnedela [J2xnedéla [3xnedéla

Datums: Paraksts:




FIZISKO AKTIVITASU IETEIKUMI

AEROBAS AKTIVITATES. llgstosas, ritmiskas, aktivas kermena kustibas,
kuras veic, iesaistot galvenas skeleta muskulu grupas, un kuras palielina
energijas patérinu

Intensitates limeni un piemeri:

> /ema intensitate (3—5 no 10 piepules skala) — aktivitates, kuru laika
sirdsdarbibas ritms nemainas, iespéjams runat bez piepules. Piemeri: lena
pastaiga, viegli majas darbi.

> Vidéja intensitate (5—7 no 10 piepules skala) — sirdsdarbiba paatrinas, viegla
svisana, elposana klust dzilaka, runat klust grutak, nav iespejams dziedat.
Piemeri: atra pastaiga, lena skriesana, peldesana, dejas, ritenbrauksana (<16
km/h), eliptiskais trenaZieris.

> Augsta intensitate (7—8 no 10 piepules skala) — atra sirdsdarbiba, izteikta
svisana, runat ir loti gruti. Piemeri: atra ritenbrauksana (>16 km/h), kapsana pa
kapnem, airesana, leksana aerobikas nodarbibas, sporta spéles (teniss, basketbols,
futbols).

MUSKULU STIPRINASANAS VINGRINAJUMI. Fiziskas aktivitates, kas
palielina skeleta muskulu spéku, izturibu un muskulu masu. Pieméram, spéka
un pretestibas vingrinajumi.

Piemeri:

> Vingrinajumi ar kermena svaru: pietupieni, atspiesanas, izklupieni, planks,
gurnu pacelsana, tricepsu atspiesanas no solina.

> Pretestibas vingrojumi: smaqu priekSmetu celSana, pretestibas gumiju
izmantosana, piepumpesanas.

> Funkcionalie spéka vingrinajumi: darzkopiba, iepirkumu nesana, kapsana pa
kapném, sniega Skurésana, bérnu celSana un nésasana.

Vingrojumu uzdevumu skaitu nosaka ta, lai pedejas 2-3 reizes vienam uzdevumam
javeic ar lielaku piepuli, tomeér saglabajot pareizu elposanu, tadéjadi gustot
vislielako iequvumu veselibai.



LIDZSVARA UN KOORDINACIJAS VINGRINAJUMI. Fiziskas aktivitates, kas
attista speju saglabat kermena stabilitati un kontrolét kustibu precizitati, ka ari
samazina kritienu risku.

Piemeri:

» Statiska lidzsvara vingrinajumi: staveésana uz vienas kajas; novietot pedas
viena linija, vienas kajas papédim pieskaroties, otras kajas pirkstam.

» Dinamiskais lidzsvars: ieSana viena linija, vienas kajas papédim pieskaroties,
otras kajas pirkstam; kapsana pa pakapieniem.

» Funkcionala koordinacija: joga, stavésana uz nestabilas virsmas (pieméram,
vairakas reizes salocits liels dvielis vai vingrosanas paklajs).

Stiepsanas uzdevumu, katrai muskulu grupai, veic vienu reizi un notur poziciju
20-30 sekundes.

Fiziskas aktivitates velams uzsakt lenam, pakdpeniski palielinot slodzi, kad notikusi
adaptacija slodzei!

UZMANiBy! PARTRAUCIET FIZISKAS AKTIVITATES, JA PARADAS
KADS NO SIEM SIMPTOMIEM:

X Aizdusa (elpas trikums) X Sapes kratis
X Nerequlara sirdsdarbiba (aritmija) X Reibonis
Ja nepieciesams, konsultéjieties ar sertificetu fizioterapeitu vai kvalificétu sporta

arstu, lai sapemtu personalizétu atbalstu speka, mobilitates un visparejas fiziskas
labsajutas uzlabosanai.

Materialu sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles centrs

saskanots ar sporta arsti Sandru Rozenstoku, sertificétu
erapeiti Livu Tiesnesi un gimenes arstu Aini Dzalbu

jas parpublicéSanas un citéSanas gadijuma atsauce uz
mibu profilakses un kontroles centru ir obligata

www.spkc.gov.lv




