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lgstosas, ritmiskas, aktivas kermena kustibas, kuras veic,
lesaistot galvenas skeleta muskulu grupas, un kuras palielina
energijas patérinu, pieméram, intensiva pastaiga, skrie$ana,
peldésana, ritenbraukSana.

Piepales limenis péc 10 ballu skalas ir pielidzinams 7-8
ballem, pienemot, ka 0 ir sedet, bet 10 darboties cik vien
spéka. Pieméram, skrieSana, intensivi vingrinajumi, distancu
slépoSana, aktivi darza darbi.

jebkura veida kermena kustibas, kuras rada skeleta muskuli un,
kuru laika tiek patéréta energija.

fiziskas aktivitates, kas galvenokart vérstas uz skeleta sistémas
stiprinaSanu. Kaulu stiprindSanas aktivitates rada triecienu vai
spriedzi uz kauliem, kas veicina kaulu aug$anu un izturibu.
Pieméram, Iéna skrieSana, lek$ana, lekSana ar lecamauklu,
svaru celSana, spéka un pretestibas vingrojumi.

kaju, muguras, védera, kraskurvja, plecu un roku muskuli.

fiziskas aktivitates, kas palielina skeleta muskulu spéku,
izturtbu un muskulu masu. Pieméram, spéka un pretestibas
vingrinajumi. Spéka vingrinajumi — vingrinajumi, kas uzlabo lielo
muskulu grupu speku un sekmé kaulu blivuma palielinaSanos.

aktivitates, kuru laika paatrinas sirdsdarbiba, sakas sviSanas
process, palielinas elpoSanas biezums, var pateikt sakamo,
bet ne brivi runat, pieméram, vidéji atra soloSana, ndjoSana,
mérenas slodzes darza darbi. Péc 10 ballu skalas pieplles
[imenis pielidzinams 5-7 ballem, pienemot, ka 0 ir s€dét, bet
10 — darboties, cik vien spéka.

aktivitates, kuru laika sirdsdarbibas ritms nemainas, neveidojas
svisanas process, nav gratibas runat, pieméram, |éna pastaiga,
majas uzkopSana. Péc 10 ballu skalas piepales limenis
pielidzinams 3-5 ballém, pienemot, ka 0 ir sédét, bet 10 -
darboties, cik vien spéka.

statiskie un dinamiskie vingrinajumi, kas uzlabo stajas kontroli un

stabilitati, samazina traumu risku. Pieméri: stavéSana uz vienas
kajas, ieSana papédis pie pirkstgala, kapSana pa pakapieniem.

1. World Health Organization. (2020). Guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization. https://www.who.int/publications/ilitem/9789240015128
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IEVADS

Fizisko aktivitasu nozime

Fiziskas aktivitates ir batisks veselibu ietekméjoss faktors jebkura vecuma. Pietiekama fiziska aktivitate
nepiecieSama gan fiziskas, gan psihiskas veselibas veicinasanai. Pasaules Veselibas organizacija
(PVO) fizisko aktivitati definé ka jebkuru kermena kustibu, ko rada skeleta muskuli, kas prasa energijas
patérinu.

leteicamais fizisko aktivitaSu daudzums atSkiras dazadas iedzivotaju grupas, bet vidéji pieaugusajiem
ieteicamas vidéjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates vismaz 150- 300 minQtes vai vismaz 75-150
mindtes augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates nedéla.?

Latvija tikai aptuveni katrs desmitais pieauguSais veic vismaz 30 minasu ilgus fiziskos vingrojumus (I1dz
vieglam elpas trikumam vai sviSanai) vismaz Cetras reizes nedéla, savukart, gandriz puse iedzivotaju
(47,9%) ar tiem, nodarbojas tikai dazas reizes gada. Papildus noradams, ka 43,8% iedzivotaju savu
brivo laiku pavada mazkustigi.*

Pétijumos pieradits, ka regularas fiziskas aktivitates ir nozimigs I1dzeklis hronisko slimibu primaraja,
sekundaraja un terciaraja profilaksé. Regularas fiziskas aktivitates uzlabo sirds, asinsvadu un elposanas
sistémas funkcionalas spéjas un izturibu, stiprina kermena muskulattru un kaulus, un palidz uzturét
optimalu kermena svaru. Tapat fiziskas aktivitates spéj uzlabot psihologisko labsajitu, mazinat stresu,
nomaktibas un vientultbas sajutu un uzlabot kopéjo dzives kvalitati.

e Faph as

2. PVO vadimijas par fiziskam aktivitatém un mazkustigu uzvedibu. Pasaules Veselibas organizacija; 2020. Pieejams: https:/iris.who.int/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-
eng.pdf?sequence= 1

3. World Health Organization. (2020). Guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization. https://www.who.int/publications/ifitem/9789240015128
4. SPKC. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums. 2022. https://www.spke.gov.Iv/lvimedia/18708/download?attachment
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Regularas fiziskas aktivitates spéj samazinat komplikaciju risku pacientiem ar dazadam hroniskajam
slimibam, ka arT ievérojami mazinat citu hronisku slimibu attistibas un progresé$anas risku®:
= 2. tipa cukura diabéts. Regularas fiziskas aktivitates var palidzét uzlabot insulina darbibu organisma
(t.i., paaugstinat juttbu pret insulinu un samazinat insulina rezistenci)®;
= sirds un asinsvadu slimibas. lesaistiSanas fiziskas aktivitates var palidzét samazinat ZBL (zema
blivuma holesterinu) un palielinat ABL (augsta blivuma holesterinu), pazeminat asinsspiedienu un
pasargat asinsvadus no talakas saSaurinasanas, ka ari uzlabot visparéjo sirds veselibu’;
= hroniska obstruktiva plausu slimiba (HOPS). Fiziskas aktivitates var mazinat simptomus un uzlabot
dzives kvalitati®;
m osteoporoze. Svara un muskulu stiprinaSanas aktivitates palidz saglabat atlikuSos kaulu audus
osteoporozes gadijuma®;
m psihiska veseliba. Regularas fiziskas aktivitates samazina depresijas simptomus, trauksmi un uzlabo
izzinas funkciju pacientiem ar demenci un Alcheimera slimibu™,

Ir pieradtts, ka regularas fiziskas aktivitates pagarina veseligi nodzivotos dzives gadus (bez funkcionaliem
ierobezojumiem un invaliditates) un ievérojami mazina visu célonu mirstibas risku. Videjas un augstas
intensitates fiziskas aktivitates pat tikai pusstundu nedéla mazina visu célonu mirstibas risku par
apméram 20%, bet fiziskas aktivitates 150 minisu apjoma nedéla mazina visu célonu mirstibas risku
vairak ka par 30%"",

5. World Health Organization (2020). Physical Activity Fact Sheet https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

6. Colberg SR, et al. (2016). Physical Activity/Exercise and Diabetes: A Position Statement of the American Diabetes Association. Diabetes Care. https:/pubmed.ncbi.nm.nih.gov/27926890
7. Anderson L, et al. (2016). Exercise-Based Cardiac Rehabilitation for Coronary Heart Disease. Cochrane Review. https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27525212

8. McCarthy B, et al. (2015). Pulmonary rehabilitation for chronic obstructive pulmonary disease. Cochrane Review. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25915407

9. Howe TE, et al. (2011). Exercise for preventing and treating osteoporosis in postmenopausal women. Cochrane Review. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/21735473

10. Blake H, et al. (2009). Physical activity and exercise in the treatment of depression. British Journal of General Practice. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/19520039

11. Groot C, et al. (2016). Physical activity and dementia risk: a meta-analysis. J Intern Med. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/27197703

12. World Health Organization. (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization. https://www.who.int/publications/i/
item/9789240015128

13. World Health Organization. (2018). Global action plan on physical activity 2018-2030: More active people for a healthier world. https://www.who.int/publications/ilitem/9789241514187
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Primaras veselibas aprupes sniedzeju loma pacientu fizisko
aktivitasu veicinasana

Fiziskas aktivitates ir bltisks veselibu ietekméjoss faktors jebkura vecuma. Pietiekama fiziska aktivitate
Primaras veselibas apripes sniedz€jiem ir batiska nozime iedzivotaju fizisko aktivitadu veicinasana,
jo lielaka dala pacientu gimenes arstu praksi apmeklé vismaz reizi gada. Pacientiem ar hroniskam
slimibam, vientuliem, veciem cilvekiem, ikdienas fizisko aktivitadu palielinasana var sniegt batiskus
ieguvumus ne vien fiziskajai, bet arT psihiskajai veselibai. Un ne mazak nozimigi minét, ka gimenes arsta
viedoklim pacients uzticas, kas ir nozimigs priekSnoteikums rekomendaciju ievéroSanai un lidzestibai.

ST rokasgramata ir izstradata, apzinoties, ka jums, visticamak, ikdienas darba atliek pavisam maz
laika pacientu konsultéSanai par fiziskajam aktivitatém. Rokasgramata konspektiva veida aprakstiti
pieci soli, ka paaugstinat pacientu fizisko aktivitaSu [Tmeni, samazinot hronisko slimibu attistibas un
komplikaciju risku. Ceram, ka Sis materials Jums palidzes iespé&jami Tsa laika novertét pacienta fizisko
aktivitasu limeni, veselibas stavokli un uzvedibas mainas stadiju, ka art atbilstosi tiem sniegt ieteikumus
fizisko aktivitasu limena paaugstina$anai ikdiena. Pacienta fiziskas aktivitates limena paaugstinasana
var ietvert dazada veida aktivitates, kas saistitas ar kermena kustibu, pieméram, spéles, pastaigas,
ritenbraukSanu, majas uzkopSanas darbus, aktivas atpatas pasakumus u.tml.

Fizisko aktivitasu recepsu rokasgramatu
aicinam izmantot kopa ar brosuru “Fizisko
aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem”,
lai papildinatu zinasanas par fizisko aktivitasu
ieteikumiem konkrétam meérka grupam.
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Fizisko aktivitasu recepte ka efektivs un plasi izmantots veids
aktivitasu veicinasanai

Fizisko aktivitaSu recepSu izrakstiSana pa soliem™:

Uz personu centréts dialogs

Novértejums

Gataviba parmainam
2 Meérku izvirziSana
Motivacija

3 Individuali pielagota

aktivitate, balstoties uz:

« iepriek$ minéto Indikacijas / kontrindikacijas

- aktivitates veidu (aerob3,

spéka, lidzsvara, lokantbas)

+ devu (intensitate, ilgums, - -
biezums) Progresésana / pielagosana

Uzraudziba

5 Noveéertesana

Fizisko aktivitasu recepte ir pieradijumos balstita metode, kas |auj veselibas apripes specialistiem
atbalstit pacientus fiziskas aktivitates limena palielinasana strukturéta un uz pacientu orientéta veida. St
pieeja sastav no galvenajiem elementiem: individualas konsultacijas, rakstiskas receptes, kas pielagota
pacienta veselibas stavoklim un vajadzibam, un sekoSanas progresam ar iespéju pielagot ieteikumus.
Fizisko aktivitadu recepte ir plasi atzita ka efekiivs instruments slimibu profilaksei un arstésanai, veicinot
ilgtermina uzvedibas mainu.”

Ja laiks ir ierobezots, izmantojiet iespéju Tsuma parrunat fizisko aktivitaSu ieguvumus un iedroSiniet
pacientu vairak kustéties ikdiena. Apsveriet iespéju piedavat izglitojoSos materialus un, ja nepiecieSams,
ieteikt viziti, kas veltita galvenokart fizisko aktivitaSu izvertéSanas un rekomendaciju snieg$anai. Pat
1sa, motivéjoSa saruna var veicinat izpratni un iedvesmot parmainam.

Ja laiks atlauj, aicinam sekot talak noraditajiem soliem, lai veiktu pilnvertigu novértejumu un izstradatu
individualu fizisko aktivitaSu planu receptes izrakstianai.

Atcerieties - katrs mazs solis fizisko aktivitasu veicinasana var
radit batisku un pozitivu ietekmi.

Jusu atbalsts var palidzet pacientiem spert svarigus solus
labakas veselibas virziena. Veiksmi!

14. https://ec.europa.eu/info/funding-tenders/opportunities/grants/docs/080166e5c8e 18a5d/Attachment_0.pdf
15. EUPAP FYSS-iss. Pieejams: https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2023/05/F Y SS-short-English-and-translated-versions_EUPAP.pdf
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1. SOLIS - NOVERTET PACIENTA FIZISKO
AKTIVITASU LIMENI UN VESELIBAS STAVOKLI

Lai izrakstitu veselibai droSu un piemérotu fizisko aktivitasu recepti, vispirms nepiecieSams novertét
pacienta visparéjo veselibas stavokli. Sis novertéjums palidz:
m identificét pacientus ar mediciniskam kontrindikacijam, kuriem fizisko aktivitau uzsak$anai
nepiecieSami papildus veselibas stavokla novértéjums;
m atklat pacientus ar nopietnam slimibam vai veselibas trauc&umiem, kuriem vingrinajumi javeic
veselibas aprupes specialistu, piem. fizioterapeitu, uzraudziba;
= identificét pacientus ar paaugstinatu slimibu risku, kas saistits ar vecumu, simptomiem vai riska
faktoriem, un kam nepiecieSama rupigaka mediciniska parbaude pirms fiziskas slodzes uzsak$anas
vai palielinasanas;
m parskatit pacienta lietotos medikamentus, kas var ietekmét sirdsdarbibu, asinsspiedienu vai fizisko
izturTou’®;
= identificét pacienta individualas vajadzibas, kas var ietekmét fiziskas sagatavotibas novértésanu'.

Lai novertétu pacienta fizisko sagatavotilbu un iespéjamas kontrindikacijas, aicinam izmantot
novéerteéSanas veidlapu (sk. pielikumu Nr.4). To var aizpildit patstavigi pats pacients, anketu novietojot
uzgaidamaja telpa, vai kopa ar kadu no praksé stradajoSajiem veselibas aprlpes specialistiem
(masu, arsta paligu, fizioterapeitu u.c.). Aizpildot anketu kopa ar pacientu, ieteicams pievérst
uzmanibu informacijai, kas nav zinama — ta nav pieejama pacienta mediciniskajos ierakstos vai
atzZiméta iepriek3géjas vizites, tadejadi nodrosinot precizaku un efekiivaku veselibas novértgjumu.

16. Fizisko aktivitaSu veicinaSana dazadu slimibu gadijumos. Pieejams: https://www.talakizglitiba.lv/sites/default/files/2020-08/120_Fizisko%20aktivit%C4%81%C5%A1u%20
veicin%C4%81%C5%A1ana%20da%C5%BE%C4%81du%20slim%C4%ABbu%20gad%C4%ABjumos.pdf
17. Fizisko aktivitadu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem. Slimibu profilakses un kontroles centrs. Pieejams: https://www.spkc.gov.Iv/lvimedia/22967/download?attachment



NOVERTEJUMA VEIDLAPA

Pacienta informacija

Vecums:
Dzimums: [] Virietis [ Sieviete

(Hronisku slimbu risks palielinas virieSiem no 45 gadu vecuma un sievietém no 55 gadu vecuma.)

PASREIZEJAS FIZISKAS AKTIVITATES
= (ik dienas nedéla esat veicis fiziskas aktivitates vismaz 30 mintes ar vidéji augstu intensitati'®,
pédéja menesa laika? dienas nedela

= Kadas fiziskas aktivitates jus parasti veicat? (pieméram, pastaigas, ritenbrauksana, peldésana, darzkopiba u.c.)

MEDICINISKIE UN DZIVESVEIDA RISKA FAKTORI

1. Vai juisu gimené pirmas pakapes radiniekiem (tévs, mate, bralis, masa) lidz 55 gadu vecumam ir bijusi kada no sirds
un asinsvadu sistémas slimibam, pieméram, insults vai infarkts? [JJa [ Ne

1. Radnieciba:
= Vecums slimibas diagnosticésanas bridi:

o Kada slimiba:

= Nezinu:
2. Radnieciba:
= Vecums slimibas diagnosticésanas bridi:

o Kada slimiba:

= Nezinu:
2.Vai paslaik smekejat? [JJa [ Ne
3. Vai pedejo 6 meénesu laika esat atmetis smékésanu? [JJa [ Ne

(Smekesana, pat reizi nedéla, palielina priekslaicigas naves un invaliditates risku. Tas negativa ietekme saglabajas lidz 6 ménesiem péc atmesanas.)

ANTROPOMETRISKIE MERIJUMI

1. Kermena svars (kg):

2. Augums (cm):

3. KMI (kg/(m)?): (KMI > 30 kg/m” palielina hronisku slimibu risku.)

4.Vidukla apkartmers (cm): (Paaugstinats risks: > 94 cm viriesiem, > 80 cm sievietém.)

KLINISKIE RISKA FAKTORI

Ludzu atzimét pacienta klinisko faktoru pedéjo 30 dienu laika.

Riska faktors Ja Ne
asinsspiediens Sist: Diast..
holesterina limenis
cukura limenis asinis
hroniska slimiba

18. Aktivitates, kuru laika paatrinas sirdsdarbiba, sakas sviSanas process, palielinas elpoSanas biezums, veidojas gritibas sarunaties, novérojams viegls elpas trikums, pieméram, vidéji
atra solo$ana, ndjoSana, mérenas slodzes darza darbi.
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1. Vai fizisko aktivitasu laika esat piedzivojis kadu no Siem simptomiem? [1Ja [ Né

o Pek3nas sapes kratis vai diskomforts? [1Ja [ Ne

= Reibonis vai lidzsvara zudums? [JJa [ Ne

o Elpas trakums? [JJa [ Ne

2. Ja esat piedzivojis kadu no Siem simptomiem fizisko aktivitasu laika, ludzu aprakstiet kada veida fiziska aktivitate
tika veikta, cik biezi esat to piedzivojis; raksturojiet sapju un diskomforta [imeni.

LIETOTIE MEDIKAMENTI

Aizpildams péc specialista ieskatiem.

PAPILDU NOVERTEJUMI

Atkariba no pacienta veselibas stavokla, pieejama laika un resursiem sakotnéja un turpmakaja novertejuma var ieklaut
papildu izmeklejumus:

= Asins un urina analizes — veicamas, ja nepiecieSams uzraudzit slimibai raksturigus raditajus. Lai gan laboratorijas
testi nav obligati, bet var izmantot ieprieks veikto analizu rezultatus pacientiem ar paaugstinatu sirds un asinsvadu
slimibu risku ieteicams novertét lipidu profilu un citus butiskus markierus.

= Personam ar paaukstinatu KMI un Auguma/Vidukla apkartmera attiecibas koeficientu, obligati veicamie
testi: Sie testi palidzés diagnosticét metabolo sindromu, kas palielina riskus uz CD, sirds un asinsvadu slimibam, u.c.
slimibam. Un, papildus fizisko aktivitasu rekomendacijam, nosaka kompleksas terapijas nepiecieSamibu — uztura
specialistu, psihologu, atbilstosu medikamentozu terapiju.

= Slimibai specifiski merijumi — pieméram, asinsspiediena, glikozes un holesterina limena parbaude. Papildus
aicinam rast iespéju izmantot ari citas metodes risku izverteéSanai, pieméram: kontroles elektrokardiografiju,
veloergometrija, spirometrija, ergospirometrija, kardiopulmonalais slodzes tests un citas.

= Fizisko funkciju testi, ko veic fizioterapeits — ietver izturibas novértéjumu testu, slodzes testus, ka ari
funkcionalas mobilitates testus, pieméram, seSu minisu tests, sedet-stavet (ang. Sit-to-Stand) tests un TUG gaitas
atruma (ang. Timed Up and Go) noteikSana vai lidzsvara testus — Berga balansa skala, kustibu apjoma un spéka testus.

NOVERTEJUMA REZULTATI

= Bez butiskiem riska faktoriem. Pacients var drodi iesaistities videjas vai augstas intensitates fiziskajas aktivitates,
pieméram, pastaigas, ritenbraukSana vai peldesana. Ja pacients jau ir fiziski aktivs, iespejams palielinat aktivitates
intensitati atbilsto3i vina velmém un fiziskajai sagatavotibai.

= Ja ir riska faktori. Gimenes arstam jaizverté nepiecieSamiba pielagot vai uzraudzit fiziskas aktivitates, ka ari
nepieciesamiba péc papildu izmekléjumiem un sporta arsta konsultacijas (piemeéram, slodzes testa, individualu fizisko funkciju
novertéjuma). Vairuma gadijumu fiziskas aktivitates joprojam ir iesp&jamas, tacu var bt vajadzigas individualas korekdijas.

= Ja identificetas kontrindikacijas. leteicams pacientu nosdtit pie sporta arsta, lai izstradatu drosu fizisko aktivitasu
planu, ka ari izvertet citu specialistu iesaisti, pieméram, fizioterapeita vai kardiologa.

Svarigi! Pilniga fizisko aktivitasu izslegSanas nepiecieSamiba ir loti reta.
Gandriz jebkurs var atrast sev piemérotu kustibu veidu, kas uzlabo veselibu.

Ikviena kustiba skaitas, pat zemas intensitates fiziskas aktivitates, pieméram,
pastaigas, stiepSanas vingrinajumi, var but vertigi vispareéjai labsajutai.




1.1. Gataviba parmainam

Lai saprastu, ka ar pacientu efektivak veidot sarunu par kustibam un fiziskajam aktivitatém, noskaidrojiet,
kura uzvedibas mainas stadija pacients atrodas (noteikSanas algoritmu sk. zemak). DaZi pacienti
bUs gatavi tikai iedroSinasanai vairak nodarboties ar fiziskajam aktivitatem, citi bls gatavi iepazities
ar ieteicamo fizisko aktivitaSu planu, savukart citi pacienti blis gatavi jau reali uzsakt nodarboties ar
fiziskajam aktivitatém vai méginat papildu aktivitasu ieklausanu ikdiena.

UZVEDIBAS MAINAS STADIJAS NOTEIKSANAS ALGORITMS™ 2

Vai regulari esi fiziski aktivs?
(vismaz 30 min 5 reizes nedéla / vismaz 150 min nedéla)

Né

Vai regulari ar fiziskajam Vai tuvako 30 dienu laika batu
aktivitatem nodarbojies gatavs uzsakt nodarboties
vairak ka 6 ménesus? ar fiziskajam aktivitatem?

Ricibas o D Vai tuvako 6 ménesu laika batu
o0 Ricibas GatavosSanas - .
uzturésanas stadiia HicTbai gatavs uzsakt nodarboties
stadija J ar fiziskajam aktivitatem?

Pardomu
stadija

19. Benjamin Wenz, Jonathan Graf , Gorden Sudeck, Wolfgang Geidl, Kristin Manz , Susanne Jordan, Andrea Teti , Lars Gabrys Physical activity and motivational readiness for physical
activity behavior change in adults with non-communicable diseases in Germany: a trend analysis of two cross-sectional health surveys from the German GEDA study 2014/2015 and
2019/2020 https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC11800633/#CR38

20. Atsauce uz shému: Figure - PMC
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1.2. Darbibas atkariba no uzvedibas mainas stadijas:

Uzvedibas mainas stadija

Riciba

Nav gatavs parmainam (pacients
nav gatavs iesaistities fiziskajas
aktivitatés)

B Aiciniet pacientu uzzinat vairak par fiziskajam aktivitatém;

B aiciniet pacientu iepazisties ar gramatam, zurnaliem, video un citiem
avotiem (t.sk. no apkartejiem cilvékiem), kas var sniegt plasaku informaciju
par fiziskajam aktivitatem.

fiziskajam  aktivitatem  un AR

E. 2:-.

m Pastastiet pacientam, kadu ieguvumu veselibai sniedz fiziskas aktivitates,
koncentréjoties uz konkréta pacienta veselibas ieguvumiem (attieciba uz
vina veselibas stavoli).

Vairak informacijas par
pieejamajiem resursiem:

Pardomu stadija (pacients zina, ka
vinam nepiecieSams nodarboties ar
fiziskajam aktivitatém un sak domat
par to uzsakSanu)

® Noskaidrojiet iemeslus, kas attur pacientu nodarboties ar fiziskajam
aktivitatém un sniedziet iesp&jamos situacijas risinajumus;

® kopa ar pacientu vienojieties par nelielu un viegli sasniedzamu meérki,
motivejiet pacientu to sasniegt (pieméram, katru dienu veltit 30 min
pastaigai vai noiet 5 000 solus, ieplanot aktivas brivdienas kopa ar gimeni,
izbraukt ar velosipédu 5 km);

B pacientus ar hroniskam slimibam vai simptomiem, ja, iesp&jams, nostiet
pie sporta arsta vai fizioterapeita.

GatavoSanas  ricibai  (pacients
ir gatavs tuvakaja laika uzsakt
nodarboties ar fiziskajam aktivitatem)

B Piedavajiet pacientam dazadus risinajumus, kas var palidzéet veicinat fizisko
aktivitasu ieklauSanu/palielina$anu, pieméram, izmantot solu skaititaju vai
mobilas aplikacijas, lai noteiktu savu ikdienas fizisko aktivitaSu limeni un
sekotu [1dzi savam progresam,;

® jesakiet pacientam uzlikt atgadinajumu par nepiecieSamibu veikt fiziskas
aktivitates un kustibas (telefona, pie spogula, uz ledusskapja, turét sporta
apavus pie durvim u.c.);

B aiciniet pacientu sevi apbalvot par katru sasniegto fizisko aktivitau mérki
(vanna ar burbuliem, jauns sporta térps, filma péc patikas, jaunas austinas,
viens vakars nedarot neko u.c.);

B pacientus ar hroniskam slimibam vai simptomiem ja, iesp€jams, nosutiet
pie sporta arsta vai fizioterapeita.

Ricibas stadija (pacients sasniedz
fizisko aktivitasu ieteicamo minimumu
nedéla mazak par 6 ménesiem)

m |dentificgjiet iespéjamos apstaklus, kas nakotné varétu rasties un traucét/
kavét nodarboties ar fiziskajam aktivitatém, un centieties kopigi rast tiem
risinajumus;

B mudiniet pacientu nospraust jaunus fizisko aktivitaSu mérkus (pieméram,
jautra pastaiga ar draugiem, 10 km brauciens ar velosipédu);

B pacientus ar hroniskam slimibam vai simptomiem nosutiet pie sporta
arsta vai fizioterapeita.

Ricibas uzturéSanas  stadija
(pacients sasniedz fizisko aktivitaSu
ieteicamo minimumu nedéla ilgak par
6 ménesiem)

B Parrunajiet ar pacientu, kas varétu palidzet atgriezties ierastaja ritma, ja
uz kadu laiku tiktu partrauktas fiziskas aktivitates (atsakt pakapeniski,
uzaicinat draugu uz kopigu fizisko aktivitati, nopirkt jaunus sporta apavus
vai sporta térpu, izméginat jaunu aktivitati u.c.);

m pastastiet par iespéjam, ka fiziskas aktivitates var padarit patikamakas
(jaunas aktivitates izméginaSana, mizikas/audio gramatu klausiSanas
aktivitasu laika, sporto$ana kopa ar draugiem, aktivu spélu organizésana);

B aiciniet pacientu iedvesmot un iedro$inat citus nodarboties ar fiziskajam
aktivitatem;

B ja tiek apmekléts fizioterapeits vai sporta treneris, motivgjiet to darit ar
turpmak.

"



2. SOLIS - MERKU IZVIRZISANA

Fizisko aktivitau receptes Merkis ir veidot ilgtspéjigus paradumus, nodroSinot, ka fiziskas aktivitates

klOst par patikamu un veseligu ikdienas sastavdalu.

= Pacienta motivacija: Lai mérki batu efektivi, tie jaizvirza kopa ar pacientu. Svarigi ir nemt véra
pacienta vélmes, intereses. Kad pacients ir iesaistits mérku izvirziSana, tas paaugstina vina
apnems$anos aktivitatés iesaistities.

= |zmantojiet pozitivo motivaciju: Parliecinieties, ka mérki ir saistiti ar pacienta dzives kvalitates
uzlabo$anu un apmierinatibu. Fokuss uz pozitivajiem ieguvumiem (pieméram, vairak energijas,
uzlabota kustibu briviba) var bat motivéjoSaks neka uz trikumiem vai ierobezojumiem.

Piemérs:
MotivéjoSs mérkis: “Pastaigat 10 mindtes katru dienu, pakapeniski palielinot laiku par 2 minatém
katru nedélu, lai uzlabotu fiziskas darbaspéjas, kustigumu un muskulu izturibu.”

Nosakiet Tstermina un ilgtermina merkus
m [stermina mérki: Sie mérki palidz pacientam sasniegt atrus, konkrétus rezultatus un veicina
motivaciju. Tas var ietvert konkrétus uzdevumus, pieméram, veikt noteiktu vingrojumu skaitu vai
palielinat aktivitates ilgumu vai veikto attalumu.
m |lgtermina mérki: Sie mérki fokuséjas uz ilgtermina veselibas uzlaboSanu, pieméram, svara zudumu,
viduk|a apkartméra izmainam, spéka palielinaSanu vai kustibu diapazona uzlabosanu. Tie var ietvert
mérkus, pieméram, saglabat aktivu dzivesveidu 6 ménesSus vai gada laika.

Piemérs:
Istermina mérkis: “Katru dienu veikt 5 mind$u izstiepsanas vingrinajumus péc pamosanas, lai
samazinatu stivumu.”
ligtermina mérkis: “Palielinat kaju spéku un [idzsvaru, piedaloties 3 ménesu fizisko aktivitadu
programma, ar mérki uzlabot staigaSanu un samazinat krisanas risku.”
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2.1. SMART metode

SMART ir populars mérku izvirziSanas princips, kas palidz nodroSinat, ka meérki ir konkréti un
sasniedzami. SMART metodes principi var palidzét definét mérki sarunas laika ar pacientu.

S (Specific) - Konkréts: Mérkim jabat skaidram un viennozimigam. Pieméram, konkréts fiziskas
aktivitates veids — pastaiga, njoSana, velobraukSana.

M (Measurable) - |zmérams: Mérkim jabt novertejamam, lai varétu novérot progresu. Pieméram,
tris ménesu laika varéSu uzkapt lidz treSajam stavam, bez aizdusas; péc tris meneSiem varésu noiet
30 minates atra tempa.

A (Achievable) — Sasniedzams: Mérkim jabat realitaté iespéjami sasniedzamam. T.i. jabat parliecibai,
ka persona to varés veikt, varés sasniegt!

R (Relevant) - Atbilsto$s: Mérkim jaatbilst pacienta vajadzibam un veselibas stavoklim. T.i. pacientam
ar sapém locitavam, izvélamies aktivitates, kas neprovoce sapes locitavas. Piem. Pacientam ar
aptauko$anos, neizvirzam mérkus, kas saistiti ar skrieSanu.

T (Time-bound) — Laika ierobezots: Mérkim jabt ar konkrétu terminu.

Piemérs:
= “Palielinat pastaigas ilgumu [1dz 20 mindtém katru dienu, sakot ar 10 minGtém nedélas laika, un
tadéjadi uzlabot kardiovaskularo veselibu nakamo 4 nedélu laika.”

2.2. Motivacija

Jus varat veicinat pacienta uzvedibas mainu ikviena no uzvedibas mainas stadijam. Nakamaja lapas
pusé apkopoti padomi, ka palidzét pacientam veicinat fizisko aktivitaSu ieklau$anu ikdiena atkartba
no uzvedibas mainas stadijas, ka arT bieZakas pacienta atrunas un iesp&jamie argumenti saistiba ar
fiziskajam aktivitatem.
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Padomi pacienta parliecinasanai iesaistities fiziskas aktivitates

Pacienta iebildumi

Arsta argumenti

Man nav laika.

Lai sasniegtu fizisko aktivitaSu minimumu, nepiecieSamas vien 150 mindtes nedéla, kas
nav vairak ka videji 30 mindtes 5 reizes nedéla. Varbt jus varat nedaudz samazinat laiku,
ko pavadat s€zot pie televizora/datora vai apvienot to ar paris vingrojumu izpildisanu?
Varbat JUs varat ieklaut 15 mintSu pastaigas 3 reizes diena.

Varbat JUs varat ieklaut mazak aktivitaSu pauzes — 3 lidz 5.mindtes, ik péc divam
stundam, kas pavaditas sédus?

Parsvara es esmu parak
noguris/-usi, lai V@l
nodarbotos ar fiziskam
aktivitatém.

Regularas fiziskas aktivitates sniedz papildu energiju. Ja uzsaksiet, redzésiet, ka jums
bls vairak energijas un uzlabosies pa$sajita. Brivajas dienas izméginiet aktivitates
svaiga gaisa, pieméram, pastaigu, ndjoSanu vai braucienu ar velosipédu. leklaujiet
ikdiena relaksacijas un elpo$anas vingrojumus, tie palidzés mazinat nogurumu un
satraukumu, atjaunot spékus un apzinaties savas sajitas.

Laikapstakli ir parak slikti.

Ir pietiekami daudz fizisko aktivitaSu, ko varat darit majas, pieméram, nomazgat logus,
izmazgat/izstkt gridas, veikt vingrojumus uz paklaja vai sédus poza, aktivi paspéléties
ar bérniem un majdzivniekiem. Varat arT padomat par piemérotu apgérbu un doties
svaiga gaisa.

Fiziska aktivitate ir parak
apniciga, garlaiciga.

NodarboSanas ar fiziskam aktivitatém mizikas pavadiba var palidzét uzlabot passajitu
un garastavokli. Ejot, braucot ar riteni vai skrienot, varat vérot interesantus dabasskatus.
Varbat vél neesat atradis/-usi Jums piemérotu fizisko aktivitati. Kadas darbibas jums
sagada prieku?

Man nepatik vingrot.

Nevingrojiet, saciet ar tadam fiziskam aktivitatém, kas sagada jums prieku. Kadas
darbibas jums sagada prieku?

Péc fiziskas aktivitates
man sap muskuli.

Nelielas muskulu sapes péc fiziskam aktivitatém ir parasta lieta, ja esat iesacéjs. Lai
pasargatu sevi no sapém muskulos (parpdles), uzsaciet fizisko aktivitati Ienam un
pamazam, iesildieties pirms aktivitates un, beidzot fizisko aktivitati, atsildieties un veiciet
stiepSanas vingrojumus. Sakuma planojiet fiziskas aktivitates reizi 3 dienas. Pievienojiet
sava ikdiena relaksacijas un kermena apzinasanas vingrojumus.

Man nav naudas, lai
nodarbotos ar fiziskajam
aktivitatém.

Ir daudz fizisko aktivitaSu, kuru veikSanai nav nepiecieSami papildus finanSu lidzekii.
Dodieties pastaigas vai skréjiena pa parku, vingrojiet majas, izmantojot Udens
pudeles vai savu kermena svaru, izmantojiet pilsétas pieejamos ara trenaZierus u.c.

Man ir kauns nodarboties
ar fiziskajam aktivitatém
citu cilvéku prieksa.

Nebdtu jakautréjas par aktivitatem, ko jus darat, lai uzlabotu savu veseltbu. Vingrojot
sporta zalé vai grupu nodarbibas cilvéki visbiezak koncentrgjas uz sevi un saviem
vingrojumiem. Gadijuma, ja nejutaties érti publiska vieta vingrojot, vienmeér varat to darft
art majas vienatné.

Fiziskas  aktivitates ir
paredzétas tikai gados
jauniem cilvekiem.

Cilveks nekad nav parak vecs, lai vingrotu. Atkariba no vecuma un veselibas stavokla ir
iespéjams pielagot fiziskas aktivitates katram individuali. ArT vecaka gada gajuma cilveki
daudz iegust, pieméram, jis var uzlabot garastavokli, samazinat risku saslimt sirds un
asinsvadu slimibam, samazina kritienu risku, jo uzlabosiet lidzsvara sajltu u.c.

Man ir mazi bérni.

Atrast laiku fiziskajam aktivitatém kopa ar maziem bérniem vai zidaini var bat sarezgiti.
Meginiet veikt fiziskas aktivitates majas, pieméram, kamér bérni gul vai spéléjas.

Ar vecakiem bérniem var izkustéties kopa, pieméram, jls varat pastaigaties ar suni,
doties gimenes pargajiena vai rikot deju balliti savas majas.

Es nezinu, ar ko sakt.

Cilvékiem, kuri ilgaku laiku nav bijusi fiziski aktivi, ieteicams fiziskas aktivitates uzsakt
pakapeniski, aizvietojot mazkustigi pavadito laiku ar zemas vai vidéjas intensitates
fiziskajam aktivitatém — pastaiga, ritenbrauk$ana, peldéSana u.c. Intensitati un apjomu
pamazam var palielinat, tomér vélams par piemérotakajam aktivitatém konsultéties ar
veselibas aprilpes specialistu.
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3. SOLIS - INDIVIDUALI PIELAGOTA AKTIVITATE

|zrakstot fizisko aktivitaSu recepti, ir svarigi iesaistit pacientu saruna, lai kopa izvélétos aktivitates, kas
ir ne tikai labvéligas veselibai, bet ari sagada prieku un ir motivéjoSas. Pacientam jauzsver, ka jaseko
lidz savai paSsajatai, regulari jalieto nozimétie medikamenti un stdzibu gadijuma fiziska aktivitate
japartrauc lidz konsultacijai ar arstejoso arstu vai sporta arstu. Aktivitasu biezumu, ilgumu un intensitati
ir btisks, lai saglabatu ieraduma ilgtspéju. Fiziskas aktivitates receptes izrakstiSana ir pats sakums
veseligakam dzivesveidam, un turpmakajos apmekléjumos bls iesp&ja novértét progresu, pielagot
fizisko aktivitaSu planu un veicinat turpmaku iesaistisanos.

|lzrakstot fizisko aktivitaSu recepti, pacienta fizisko aktivitasu plana jaieklauj gan aerobas aktivitates, gan
muskulu stiprinaSanas vingrinajumi. Gados vecakiem cilvékiem papildus ieteicams veikt lidzsvara un
koordinacijas vingrinajumus, lai samazinatu Kritienu risku.

Zemak ir ieteikumi dazadiem fizisko aktivitasu veidiem. Sie ieteikumi ir ieklauti arT pacientam izsniegtaja
receptes veidlapa (1. pielikums). Ja nepiecieS8ams, var pievienot individualus komentarus, pielagojot
recepti pacienta veselibas stavoklim, iesp&jamiem ierobezojumiem un vélmém.

Pielagojot aktivitates, janem véra pacienta veselibas stavoklis un fiziska sagatavotiba, kas
noteikts novertéjuma laika. Atgadiniet, ka katra fizisko aktivitaS8u nodarbiba jaieklauj ar
iesildiSanas un atsildiSanas vingrojumi. To ilgums un intensitate japielago, balstoties uz
pacienta veselibas stavokli un planoto aktivitasu intensitati.

Aerobas aktivitates
Uzlabo sirds un asinsvadu sistémas, izturibu un vispargjo fizisko veselibu. Izvéléties atbilstoSi intensitatei:
® Zema intensitate (3—-5/10 péc piepiiles skalas): viegla pieplle, neliels sirdsdarbibas atruma
pieaugums, iespejams brivi sarunaties. Pieméri: IEna pastaiga, viegli majas darbi, géjiens uz vietas.
= Vid&ja intensitate (5—7/10 péc piepiiles skalas): paaugstinats sirdsdarbibas atrums, viegla svisana,
runasana klUst gritaka. Pieméri: strauja pastaiga, peldésana, dejas, ritenbrauksana (<16 km/h).
= Augsta intensitate (7-8/10 péc piepiles skalas): strauja sirdsdarbiba, intensiva sviSana, gritibas
sarunaties. Pieméri: skrieSana, atra ritenbrauksana, kapsana pa kapném, lecama aukla,
dinamiskie Iécieni.




Piepiles novertejums?

Atzime Piepule Intensitate Speja sarunaties

1 Nav pieplles

Aktivitates laika jis varat brivi
sarunaties un dziedat.

2 Loti, loti vaja Vieglas fiziskas aktivitates Vieglas fiziskas slodzes laika jums
vajadzétu bat iespéjai runat ilgstosi un
bez piepdles.

3 Loti vaja

4 Vaja
JUs varat brivi sarunaties, tacu
nevarat dziedat aktivitates laika.

5 Vidéja Vidéjas intensitates fiziskas

aktivitates Meérenas fiziskas slodzes laika
runasana prasa piepdli, tacu ta
nevajadzétu kavet 1sas sarunas.

6 Nedaudz grti

» JUs varat izteikt atseviskus teikumus,
7 Grt tatu vairs nevarat dziedat.

Augstas intensitates fiziskas
aktivitates

Intensivas fiziskas slodzes laika
runasana k|ust arkartigi apgratinosa,
8 Loti grati un jds nespéjat pateikt vairak par
vienu vai diviem vardiem vienlaikus.

9 Loti, [oti grti
Pirms izsakat kadu vardu, ir jakoncentréjas un dzili jaievelk elpa.

Runat nav iesp&jams.
10 Maksimala piepile

21. Kwon, Y., Kang, K.W., & Chang, J.S. (2023). The talk test as a useful tool to monitor aerobic exercise intensity in healthy population. Journal of Exercise Rehabilitation, 19, 163-169.
https://doi.org/10.12965/jer.2346170.085
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Muskulu stiprinaSanas vingringjumi
Veicina muskulu spéku, muskulu izturfbu un saglaba muskulu masu, izmantojot kermena svaru,
pretestibas gumijas vai svarus (pieméram, Gdens pudeles, hanteles).
Pieméri:
= Kermena svara vingrinajumi: pietupieni, atspiedieni , izklupieni, uzkapSana uz pakapiena, guzu
pacelSana.
= Pretestibas trenini: smagumu celSana, pretestibas gumiju izmantoSana.
= Funkcionala-spéka vingrindjumi: pieméram: darza darbi, smagumu neSana (pieméram, partikas
preu maisi), kap$ana pa kdpném, malkas skaldi$ana.
= Lidzsvara un koordinacijas vingrinajumi

Uzlabo stabilitati, kustigumu un pozas kontroli, samazina kritienu risku un veicina labaku kustibu kontroli.
Piemeéri:
= Statiskais lidzsvars: stavéSana uz vienas kajas, stavéSana uz vienas kajas ar uzdevumu rokam.
= Dinamiskais [idzsvars: ieSana uz papéziem vai arT ieSana ar parveélienu katra sol parnesot svaru no
papéza uz pirkstgalu vai arT ieSana pa taisnu [iniju, liekot pedu aiz pédas, ieSana uz pirkstgaliem un
ieSana papéziem, kapSana uz pakapiena.
= Statiska koordinacija: stavéSana uz nestabilas virsmas (pieméram, vairakas reizes salocita vannas
dviela vai vingro$anas paklaja), pielagoti zemas intensitates vingrojumi.
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3.1. Fizisko aktivitasu pielagoSana pacienta veselibas
stavoklim un mérkiem

|zrakstot fizisko aktivitaSu recepti, janem véra pacienta veselibas stavoklis un individualie mérki, lai
nodro$inatu droSu un efektivu fizisko aktivitaSu planu. Lai gan gimenes arsts nesagatavo detalizétus
fizisko aktivitaSu planus, saruna par pacienta mérkiem var uzlabot motivaciju un aktivitadu ievérodanu.

Pamata principi iesacéjiem
Pacientiem, kuri ilgu laiku bijusi fiziski neaktivi, ir svarigi fiziskas aktivitates uzsakt pakapeniski, ka art
laika gaita palielinat slodzi, lai izvairitos no traumam un parslodzes.

= Saciet ar zemas intensitates aktivitatém (pieméram, I1&nu pastaigu, vieglu stiepSanos).

m Katra trenina sesijai vajadzétu ilgt vismaz 15 mindtes, lai veidotos ieguvumi veselibai.

= |eklaujiet iesildisanos un atsildiSanos, lai sagatavotu kermeni fiziskajam aktivitatém un noveérstu

traumas.
m |zvélieties aktivitates, kas sagada prieku un ieklaujas ikdiena, lai veicinatu ilgtermina paradumus.

Piesardzibas pasakumi:
Ja pacientiem ar hipertensiju, vai kadu citu sirds un asinsvadu slimibu, péc fizisko aktivitasu
uzsakSanas, pirmreizéji paradas vai pastiprinas tadu simptomu ka sapes kratis, aritmija vai elpas
trokums, nepiecieSams veikt atkartotu visparéja veselibas stavokla izvértéjumu un papildus
diagnostiku izmeklgjumus, atbilstosi veselibas stavoklim un stdzibam.
Ja péc fiziskajam aktivitatem saglabajas muskulu sapes ilgak par 72 stundam (ipasi statinu
lietotajiem), jaizverte iespéjamas muskulu bojajumu pazimes, pieméram, kreatinkinazes limenis
asints, ka art japarruna ar pacientu fizisko aktivitasu veikSanas nianses

lespéjamie ierobezojumi — atkartba no pacienta visparéja veselibas stavokla, sirds un asinsvadu
sisttmas riska faktoru klatesamibas, asinsspiediena mérijumu rezultatiem kontroles var bat
jaierobezo augstas intensitates aktivitates, sacensibu sports vai |oti augstas intensitates

Papildu noradijumus par fiziskajam aktivitatém, pielagojumiem dazddam mérka grupam, var atrast
. Bro3iira pieejama Seit:
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leteikumi

Piemeri

Sirds un asinsvadu
veselibas
uzlabo3anai
(pieméram,
hipertensija, augsts
holesterina limenis)

m Regularas aerobas un muskulu stiprinaSanas
aktivitates palidz samazinat asinsspiedienu un
uzlabot holesterina [Tmeni.

m |eteicams pakapeniski palielinat aktivitasu ilgumu,
un intensitati, jo pacientam piemeérot, specialista
noteikta fiziska slodze sniedz labvéligu ietekmi uz
sirds un asinsvadu veselibu.

m Ja rodas sapes kritis, sirds ritma traucéjumi vai
ilgstoSas muskulu sapes (Tpasi, ja tiek lietoti statini),
vingro$ana japartrauc un jakonsult€jas ar arstu.

= Cilvekiem ar hipertensiju vai sirds slimtbam pirms
vingringjumu  uzsakSanas nepiecieSama arsta
konsultacija.

Atra pastaiga,
ritenbrauksana,
dejas, peldéSana
u.c.

Kermena svara
kontrole (pieméram,
aptaukosanas,
metaboliskais
sindroms)

= Fiziskas aktivitates ir batiskas svara [®] et
samazinasanai un uzturésanai, Tpasi
kopa ar veseligu uzturu. leteikumi
veseligam uzturam:

[=]

m Efektivakais svara samazinaSanai ir palielinats
aerobas aktivitates apjoms (vismaz divreiz ilgak
neka standarta ieteikumi), bet muskulu stiprinaSanas
vingrinajumi nodroSina papildu ieguvumus.

= Lai noturétu svaru péc ta zaudésSanas, ieteicams
veikt vismaz 300 mindtes vidéjas vai augstas
intensitates fiziskas aktivitates nedéla.

m Mazkustiga dzivesveida mazinaSana un értu,
triecienus absorbéjoSu apavu izvéle var uzlabot
treninu komfortu.

® Papildus fiziskajam aktivitatém ieteicama uztura
specialista un psihologa konsultacijas.

Pastaigas /
ndjosana,
ritenbrauksana,
peldésana, zemas
intensitates aerobie
trenini (pieméram,
elipsveida
trenazieris,
airéSanas
trenazieris),
pretestibas trenini,
funkcionalie
vingrinajumi
(pieméram,
kapSana pa
kapném) u.c.

Cukura [Tmena
asinis regulésana
(pieméram, cukura
diabéts)

m | aj efektivi kontrolétu cukura [Tmeni asinTs, fiziskas
aktivitates javeic regulari, neizlaizot vairak neka divas
dienas starp nodarbibam. Tas jaapvieno ar veseligu
uzturu un, ja nepiecieSams, medikamentiem.

® Aerobo un muskulu stiprinaSanas aktivitasu
kombinacija palidz uzlabot cukura limena kontroli
(HbA1c), ka arT veicina labaku lipidu [idzsvaru,
asinsspiedienu un asinsvadu darbibu.

® Cilvékiem ar augstu sirds un asinsvadu slimibu risku
ieteicams sakt ar vieglas vai vidgjas intensitates
vingrinajumiem un pakapeniski palielinat slodzi.

= Pirms un péc fiziskajam aktivitatém nepiecieSams
kontrolét cukura [imeni asinis, ka arT pielagot insulina
devu un édienreizes, lai izvairitos no hipoglikémijas.

m Uzmaniba japiever$ pareizai apavu izvélei un pédu
kopSanai, Tpasi cilvekiem ar periféro neiropatiju.

Atra pastaiga,
ndjosana,
ritenbrauksana,
spéeka trenini,
udens aerobika
u.c.
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leteikumi

Piemeri

Muskulu un kaulu
stiprinaSana
(pieméram,
osteoporoze,
sarkopénija)

® Muskulu un kaulu stiprinasanai ipasi svarigi ir speka
un pretestibas vingrinajumi, jo tie palidz paléninat
kaulaudu zudumu, uzlabo muskulu funkciju un kaulu
blivumu, ka arT veicina labaku dzives kvalitati.

® |eteicams ieklaut [1dzsvara un funkcionalos
vingrinajumus, lai uzlabotu stabilitati un mobilitati,
tadejadi samazinot lazumu iesp&jamibu.

= Osteoporozes gadijuma jaizvairas no vingringjumiem,
kas rada parmérigu slodzi mugurkaulam, pieméram,
dzila noliekSanas, jogas pozas, lai mazinatu
mugurkaula IGzumu risku.

Vingrinajumi ar
savu kermena
svaru (pietupieni,
izklupieni),
pretestibas trenini,
kapSana pa
kapném, u.c.

Locitavu veselibas
uzlabo$ana un
sapju mazinasana
(pieméram, akitas
vai hroniskas
sapes)

= Cilvekiem ar locitavu sapém vai muskulu un skeleta
traucéjumiem, regularas fiziskas aktivitates ir
batiskas, lai mazinatu sapes, uzlabotu mobilitati un
uzlabotu dzives kvalitati.

= | okanibas vingringjumi palidz nodrosinat locitavu
kustibu brivibu, bet pareiza iesildiSanas var
samazinat traumu risku.

m |eteicams apvienot aerobos, spéka un specifiskus
locttavu  vingrinajumus, pakapeniski  palielinot,
vingrojumu veikSanas biezumu un kustibu amplitddu.

m Svarigi pielagot un saglabat fizisko aktivitati, jo
izvairisanas no aktivitatém sapju dél var paléninat
atveseloSanos.

® Atbalstosi apavi ar triecienu absorbégjoSu zoli
nodroSina lielaku komfortu un stabilitati.

= Cilvekiem ar osteoartritu, lai neslogotu locitavas, ir
jaizvairas no skrieSanas un Iecieniem.

= |eklaujiet ikdiena relaksacijas un
apzinaSanas uzdevumus, locitavu
pozas un relaksejoSas kustibas.

kermena
relaksacijas

Pastaigas,
najosana,
ritenbrauk$ana,
peldésana, zemas
intensitates
aerobas fiziskas
aktivitates
(eliptiskais
trenazieris,
airésanas
trenazieris) u.c.

Kustibu spéju

un lokantbas
uzlabo$ana
(pieméram,
atveseloSanas péc
traumam, kritienu
profilakse)

® Regularas fiziskas aktivitates ir atsléga, lai saglabatu
kustibu brivibu, novérstu stivumu un uzlabotu
vispargjas fiziskas spéjas.

m |eteicams apvienot [idzsvara, stiepSanas un muskulu
stiprinaSanas vingrinajumus, pakapeniski palielinot
ilgumu un intensitati.

m StiepSanas un mobilitates  vingringjumi  palidz
saglabat vai palielinat kustibu amplitidu, savukart
lidzsvara trenini samazina kritienu risku.

m |esildiSanas un atsildiSanas rutinas ir svarigas, lai
sagatavotu kermeni un noverstu traumu risku.

m Fizisko aktivitaSu plans japielago individuali, un
sakotnéja apmacita specialista uzraudziba var bt
Tpasi noderiga tiem, kas atveselojas no traumam vai
kam ir esoSi kustibu un parvietoSanas ierobezojumi.

Kustibas,
izmantojot
iespé&jami pilnu
kustibu diapazonu.
leSana pa vienu
liniju, stavésana
uz vienas kajas,
stiepSanas u.c.
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Merkis

uzlaboSana
(pieméram,

Psihiskas veselibas

trauksme, depresija,
stresa mazina$ana)

leteikumi

= Regularas un pietiekami intensivas fiziskas aktivitates,
ka arT aktivitates, kas veicina relaksaciju var bat [ofi
noderigas psihiskas veselibas uzlaboSanai. Tapat
socialas vai aktivitates ara vide var palidzét palielinat
motivaciju un uzlabot noskanojumu.

m Fiziskas aktivitates ir efektivs lidzeklis psihiskas
veselibas uzlabosanai, un tas var izmantot kopa ar
citam arstéSanas metodém, pieméram, psihoterapiju
vai medikamentiem, ja nepiecieSams. Aerobie un
muskulu stiprinaSanas vingrinajumi palidz samazinat
depresijas simptomus, trauksmi un stresu, vienlaikus
uzlabojot dzives kvalitati.

= Pacientiem ar depresiju vai trauksmi var bat
nepiecieSams papildu atbalsts, lai uzturétu regularas
fiziskas aktivitates. Vismaz 15 mindSu vidéjas
intensitates aerobas aktivitates var palidzét mazinat
trauksmes epizodes.

m |r svarigi informét cilveékus ar trauksmi, ka fiziska
aktivitate var izraisit Tslaicigas fiziskas sajtas,
pieméram, paatrinatu sirdsdarbibu un elpoSanu,
kas var atdarinat trauksmes simptomus. ST izpratne
var palidzét viniem justies értak un parliecinatak
piedalities fiziskajas aktivitatées.

m |kdienas rutina vajadzétu ieklaut relaksacijas un
elposanas vingrojumus.

Piemeri

Pastaigas daba,
joga, peldésana,
ritmiskie
vingrinajumi,
pieméram,
dejas, elpoSanas
vingrojumi u.c.

Energijas limena
palielina3ana un
miega kvalitates
uzlabo3ana

= Regularas fiziskas aktivitates var ievérojami uzlabot
energijas lTmeni un miega kvalitati, veicinot diennakts
ritma reguléSanu, samazinot stresu un uzlabojot
visparéjo labsajttu.

= (Gan aerobi, gan muskulu stiprinaSanas vingrinajumi
palidz uzlabot miega kvalitati un palielinat energijas
limeni dienas laika. leteicams iesaistities vidéjas
intensitates fiziskajas aktivitates, Tpasi dienas
pirmaja pusé, jo intensivas fiziskajas aktivitates
pirms gulétieSanas var sagadat gratibas iemigt.

= |zveidojot sistematiska fiziska aktivitate un ieklaujot
relaksgjosas aktivitates, pieméram, stiepSanos vai
jogu, var vél vairak uzlabot miega kvalitati un veicinat
atveselosanos.

Atra pastaiga,
ritenbrauksana,
peldésana,
dejas, pietupieni,
izklupieni,
atspieSanas,
pargajieni,
elpo$anas
vingrinajumi u.c.
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Kontrindikacijas videjas vai augstas intensitates fiziskam
aktivitatem??

Ja pacientam ir kads no Siem stavokliem, fiziskas aktivitates jaatliek I1dz situacija tiek stabilizéta:
m nesenas batiskas izmainas elektrokardiogramma (EKG);
m nestabila stenokardija;
m sirds ritma traucé&jumi;
m smaga aortala varstula stenoze;
m nediagnosticéta un nearstéta sirds mazspéja;
m akdta plausu embolija;
= akdts miokardits;
m aizdomas vai diagnosticéta aortas aneirisma;
m akita sistémiska infekcija.

Svarigi! Pilniga fizisko aktivitasu izslegsana ir loti reta. Gandriz
jebkurs var atrast sev piemérotu kustibu veidu, kas uzlabo
veselibu. Pat zemas intensitates fiziskas aktivitates, pieméram,
pastaigas, stiepSanas vingrinajumi, var but loti vertigi visparéjai
labsajutai

22. EUPAP FYSS-iss. Pieejams: https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2023/05/FYSS-short-English-and-translated-versions_EUPAP.pdf
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4.SOLIS - UZRAUDZIBA

Lai nodroSinatu ilgstoSus panakumus un maksimali palielinatu veselibas ieguvumus no fiziskajam
aktivitatem, ir svarigi sistematiski uzraudzit pacienta progresu. Regulara novéro$ana palidz saglabat
pacientu motivaciju, atri identificét $kérlus un pakapeniski palielinat fizisko aktivitadu ilgumu un
intensitati. Péttjumi rada, ka pacienti, kuri sanem strukturétu uzraudzibu, atgriezenisko saiti un mérku
noteik§anu, ievérojami biezak saglaba ilgtermina fiziskas aktivitates.

Uzraudziba |auj veselibas apripes sniedz&jiem ne tikai sekot progresam, bet arT atzimét sasniegumus
un pielagot planu, lai labak atbilstu pacienta vajadzibam.

Pécparbaudes formats un laiks

Turpmakie soli japielago katram pacientam individuali, piedavajot nepiecieS8amo atbalstu, pieméram,
fizisko aktivitaSu dienasgramatas. Pacients un veselibas apriipes specialists kopigi vienojas par
piemérotako novérosanas laiku un metodi.

m Klatienes vizites: AtbilstoSi gimenes arsta iespgjam ieteicams noveértét [idzsingjo pacienta progresu,
identificetu iesp&jamos $kérslus un, ja iesp&jams, ieplanojiet atsevisku viziti ar pacientu, lai parrunatu
lidzSin&jo progresu un veiktu kadas izmainas fizisko aktivitaSu plana. Ja $ada iespéja nepastav,
aicinam attiecigos jautajumu aktualizét nakamaja pacienta vizité, pat, ja tas mérkis nav tiesi saistits
ar fizisko aktivitasu jautajumiem.

= Fizisko aktivitaSu monitoréSana — ieteicams izmantot dienasgramatu, mobilo lietotni vai kalendaru,
lai pierakstitu Tstenotas fiziskas aktivitates, passajutu un, ja nepiecieSams, vitalos raditajus.

m |zglitojoSo materialu lasiS8ana — pacienti var iegat zinaSanas par fizisko aktivitadu nozimi un to ietekmi
uz veselibu, lai veicinatu apzinatibu un motivaciju.

= Pacienti péc ilgstoSas prombitnes — ja pacients atgrieZas péc ilgaka partraukuma (pieméram, vienu
gadu vai ilgak), veiciet jaunu novertéjumu, lai identificétu iespéjamos Skerslus, pielagotu fizisko
aktivitasu planu un izvirzitu jaunus mérkus, nemot véra pacienta paSreiz€jo veselibas stavokli un
motivaciju.




4.1. leteikumi pécparbaudei, pamatojoties uz kopigi

izvirzito merki

IzrakstiSanas iemesls

lespejamais turpmakais saturs

uzlabo3ana (pieméram,
hipertensija, augsts
holesterina limenis)

Sirds un asinsvadu veselibas

Jautajiet par subjektivam sajitam (elpoSana, energijas [imenis). Izmériet
asinsspiedienu, sirdsdarbibas atrumu, lipidus asinis (péc nepiecieSamibas).

Svara kontrole (pieméram,
aptaukoSanas, metabolais
sindroms)

Noskaidrojiet €5anas paradumu un visparéjas passajutas izmainas.
Nosakiet kermena svaru, KMI, vidukla apkartméru, vidukla un gurnu attiecibu.

Cukura limena asinTs
reguléSana (pieméram,
cukura diabéts)

Jautgjiet par glikozes limeni asinis un paSsajitu péc treniniem. Veiciet glikozes

_____

Muskulu un kaulu
stiprinaSana (pieméram,
osteoporoze, sarkopénija)

Jautajiet par muskulu spéka vai kustibu izmainam.
Jautajiet par traumu vai kritienu gadijumiem.
Izmériet/nosakiet kermena svaru.

Locttavu veselibas
uzlaboSana un sapju
mazinasana (pieméram,
artrits.)

Noskaidrojiet sapju lTmenus (izmantojot numerisko analogu (NRS) skalu vai vizualo
analogo skalu (VAS)).
Jautajiet par locttavu pietikumu un kustibu apjomu, spé&ju veikt ikdienas aktivitates.

Kustibu spéju un lokanibas
uzlabo3anai (pieméram,

kritienu profilakse)

atveseloSanas péc traumam,

Noskaidrojiet sapju limenus (izmantojot numerisko analogu (NRS) skalu vai vizualo
analogo skalu (VAS)). Jautajiet par locttavu pietikumu un kustibu apjomu spéju veikt
ikdienas aktivitates.

Psihiskas veselibas
uzlaboSana (pieméram,
trauksme, depresija, stresa
mazinasana)

Jautdjiet par socialajam aktivitatém un iesaistiSanos, energijas
[Tmeni, miega kvalitati.

Jasarunas laika rodas aizdomas par kadiem psihiskas veselibas
sarezgijumiem, aicinam sarunu turpinat, izmantojot kadus
no primaras veselibas aprlipes specialistiem paredzétajiem
psihiskas veselibas novértéSanas instrumentiem, pieméram,
GAD-7; PHQ-9. Plasaka informacija pieejama Seit:

Energijas limena
palielinadana un miega
kvalitates uzlaboSana

Noskaidrojiet miega ilgumu un kvalitati, paSsajitu péc fiziskam aktivitatém,
iespéjamam noguruma epizodém dienas laikd, visparéjam energijas limena
izmainam.
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5. SOLIS - NOVERTESANA

Atsaucieties uz sakotnéjo novertéjumu un iepriek$ noteiktajiem meérkiem, kas tika definéti fiziskas
aktivitates receptes veidlapa. Uzdodiet pacientam jautajumus par vina aktivitasu gaitu un, ja iesp&jams,
izmantojiet So informaciju, lai veiktu izmainas un sniegtu atsauksmi.

Lai sekotu progresam, varat atkartot tos pasus mérijumus, kurus izvélgjaties veikt sakotnéja novertéjuma
(1. solis).

Visiem pacientiem ieteicams uzdot $adus jautajumus:
Cik dienas parasti nede|a esat veicis fiziskas aktivitates vismaz 30 minates ar vidéji augstu intensitati?
Kadas fiziskas aktivitates jls parasti veicat?
Papildu ieteicamie jautajumi par fizisko aktivitasu ieverosanu
un izaicinajumiem:
Izaicinajumi un Skeérsli:
= “Ar kadam gratibam esat saskaries pildot izrakstito fizisko aktivitadu recepti?”
m Vai gritibas izdevas parvarét? Ka tiesi?

letekme un passajita: -
= “Kadi bijusi lielakie ieguvumi uzsakot fiziskas aktivitates?”
® “Kas Jums palidzéja ieviest jaunus ieradumus?”

Mérku noteikSana:
® “Kadu meérki izvirzisim nakoSajam ménesim? Kadas izmainas nepiecieSamas eso$aja aktivitasu
plana? “Vai vélaties izméginat jaunus fizisko aktivitasu veidus?”

Sie jautajumi palidzés izvértét pacienta progresu, pielagot turpmako planu un sniegt nepiecie$amo
atbalstu, lai veicinatu ilgtspéjigu fizisko aktivitasu ieveroSanu un uzlaboSanu.

Atsauksmes un motivacijas strategijas:

® Sniedziet pozitivu atbalstu — atzistiet katru sasniegumu, neatkarigi no ta, cik neliels tas Skiet.
(Pieméram, “Sakuma jas devaties pastaiga katru treso dienu, bet tagad jau katru dienu, tas ir
lieliski!” "Jas vingrojat katru ritu 20 minates, tas ir labs sakums!’)

= |zmantojiet personalizétas atsauksmes — slavéjiet uzlabojumus, nemot véra konkrétus mérijjumus un
pacienta zinoto progresu. (Pieméram, ‘Jasu asinsspiediens ir uzlabojies, kas liecina, ka jasu plans
darbojas efektivi.”)

= Veiciniet mérku izvirziSanu - palidziet noteikt realistiskus un pielagojamus mérkus nakamajam
posmam. (Pieméram, “lzméginiet iet Cetras 20 mindsu pastaigas nedéla, un pielagosiet planu
péc tam.”)

= Normaliz€jiet neveiksmes — parlieciniet pacientu, ka klidas ir procesa dabiska sastavdala un
koncentrgjieties uz fizisko aktivitasu atsakSanu, nevis vainas meklésanu. (Pieméram, “Tas ir pilnigi
normali, ja jas nokavéjat dazus treninus — galvenais ir atgriezties pie aktivitatem.”)

= Afgadiniet par aktivitaSu piefikséSanu un veiciniet to — piedavajiet vienkarsSus veidus, ka sekot
progresam. (Pieméram, izmantojot solu skaititaju, pierakstot aktivitates dienasgramata vai
atziméjot aktivas dienas kalendara...)
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PIELIKUMS NR. 1
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Pacienta vards, uzvards:

Specialista vards, uzvards:
Nakamas vizites datums: (11 | O | OO0

(diena, ménesis, gads)

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

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

1 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 uzlabosanai (pieméram, trauksme, depresija, stress)
[ Energijas limena palielinasanai un miega kvalitates uzlabosanai
[ Cits:

FIZISKO AKTIVITASU PLANS NAKAMAJIEM __ MENESIEM
Izveletie aktivitasu veidi (atzimgjiet vismaz vienu):

Aerobas aktivitates (pieméram, pastaigas, ritenbrauksana, peldésana)

Biezums: [ 1xnedéla [J2xnedéla [13xnedela []4+ reizes nedéla
Intensitate: (1 Zema [ Videja [ Augsta

Vienas aktivitates ilgums: (115 min  (J30min 45 min [ Cits:

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

Biezums: [ 1xnedéla [J2xnedéla [J3xnedéla

Atkartojumu skaits : (piem: 8-12 reizes)

Lidzsvara un kustibu aktivitates (pieméram, joga, stiepsanas vingrinajumi)
Biezums: [J1xnedela [J2xnedéla []3xnedela

Datums: Paraksts:




PIELIKUMS NR. 1

FIZISKO AKTIVITASU IETEIKUMI

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

Intensitates limeni un piemeri:

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

> Videja 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 griti. Piemeri: atra ritenbrauksana (>16 km/h), kapsana pa
kapnem, airésana, leksana aerobikas nodarbibas, sporta spéles (teniss, basketbols,
futbols).

MUSKULU STIPRINASANAS VINGRINAJUMI. Fiziskas aktivitates, kas
palielina skeleta muskulu speku, 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, piepumpeésanas.

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

Vingrojumu uzdevumu skaitu nosaka ta, lai pedejas 2-3 reizes vienam uzdevumam
javeic ar lielaku piepali, tomer saglabdjot pareizu elposanu, tadejadi gustot
vislielako iequvumu veselibai.
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PIELIKUMS NR. 1

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: stavésana uz vienas kajas; novietot pédas
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, pakapeniski palielinot slodzi, kad notikusi
adaptacija slodzei!

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

X Aizdusa (elpas trakums) X Sapes kratis
X Neregulara sirdsdarbiba (aritmija) X Reibonis

Ja nepiecieSams, konsultéjieties ar sertificetu fizioterapeitu vai kvalificetu sporta
drstu, lai sanemtu personalizetu atbalstu speka, mobilitates un visparejas fiziskas
labsajatas uzlabosanai.




PIELIKUMS NR.

FIZISKO AKTIVITASU IDEJAS

Vidéjas intensitates fiziskas aktivitates
(subjektivi piepdles limenim jabat pielidzinamam 5-7 ballém,
pienemot, ka O ir sédét, bet 10 darboties cik vien spéka)

Aktivitates ara:

« pastaiga ar atrumu lidz 5 km/h;

* nUjosana;

- ritenbrauksana ar atrumu lidz 16 km/h;
* medibas;

« frisbijs.

Aktivitates iekstelpas:

- vidéjas intensitates aerobika;
* vingroSana;

+ balles dejas vai linijdejas;

+ austrumu vingrosanas veidi;
- joga;

* boulings.

Aktivitates majas, darza:

- gridas slauciSana;

» majas uzkopsana ar puteklusucéju;
* majas kartosana;

* logu mazgasana;

- garazas, ietves vai terases slaucisana;
* sniega tiriSana;

- zales plausana;

+ lapu grabsana;

* automasinas mazgasana;

* suna mazgasana;

* ravéSana, atzaroSana.

Aktivitates udent:
- peldeésana;

- Gidens nodarbibas;

* airésana, laivosana.

Augstas intensitates fiziskas aktivitates
(subjektivi piepales limenim jabat pielidzinamam 7-8 ballém,
pienemot, ka O ir sedét, bet 10 darboties cik vien spéka)

Aktivitates ara:

+ soloSana un skriesSana;

- kapsSana kaln3;

* pargajieni ar mugursomu;

* izjade ar zirgiem;

« ritenbrauks$ana ar atrumu virs 16 km/h;

* kalnu ritenbrauksana;

- komandu sporta veidi, pieméram,
volejbols, regbijs, lauka hokejs, futbols

* slidoSana (>15 km/h);

 kalnu un distan¢u sléposana.

Aktivitates iekstelpas:

- augstas intensitates aerobika;
- leksana ar lecamauklu;

- Zumba;

* teniss;

* skvoss.

Aktivitates majas, darza:

- kapsSana pa trepém;

« partikas precu, kastu nesana;

* majas parkartosana;

- darza rakSana vai lidzigas aktivitates.

Aktivitates tudent:
- atra, energiska peldésana;
- Gidens aerobika.

2
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PIELIKUMS NR. 3

PADOMI FIZISKO AKTIVITASU VEICINASANAI IKDIENA

Darba vieta

= cik vien biezi iespéjams, piecelieties, pastaigajiet — ta vieta, lai zvanTtu kolégim, aizej pie vina;

m lifta un eskalatora vieta izmantojiet kapnes

m biezi dzeriet Gdeni — Gdens dzerSanai izmantojiet mazaku glazi, lai biezak to naktos papildinat;

= drukajiet dokumentus uz talak esosa printera;

m izmantojiet talak esoSas labiericibas;

= pusdienu partraukuma dodieties neliela pastaiga;

m Uz galda turiet Gdens pudeli. Runajot pa telefonu, cilajiet to (mainot roku, kura turat telefonu);

= runajot pa telefonu, pastaigajieties vai veiciet puspietupienus;

m uzlieciet telefona atgadinajumu ik péc 30 minatém piecelties kajas un izstaipities;

m ja iespéjams, siltajas dienas, ieviesiet ,pastaigu apspriedes’, kurds darba jautajumus ar kolégiem
varat apspriest, pastaigajoties arpus biroja

Majas

= daudzdzivoklu majas lifta vieta izmantojiet kapnes;

= rundjot pa telefonu, staviet kajas;

= No rita, pusdienlaika vai vakara atvéliet 10 minGtes pastaigai;

m ieslédziet savu milako miziku un kartigi izdejojieties;

= veiciet puspietupienus vai nelielus palécienus, kamér gaidat, kad mikrovilnu krasnr uzsildisies édiens;
m {irot zobus, veiciet paris puspietupienus vai vairakkart piecelieties pirkstgalos un parmainus papézos;
m SpéElgjieties kopa ar bérniem/mazbérniem;

m brizos, kad esat skumjs vai ir garlaicigi, €5anas vieta izejiet pastaiga;

m darbojieties darza - ravéjiet, uzrociet dobes;

m regulari uzkopiet maju — mazgajiet gridu, logus;

= sniega tiritaja vieta izmantojiet apstu, bet lapu patéja vieta — grabekli;

m Mmazgajiet savu automasinu pats;

m skatoties TV, izstaipiet muskulus, veiciet vienkarsi izpildamus vingrojumus (izvélies simetriskas pozas);
m reklamas pauzu laika pastaigajiet, veiciet pietupienus, védera preses vai palécienus;

Arpus majas

= novietojiet automasinu talak no ieejas durvim;

m automasinas vai sabiedriska transporta vieta dodies uz galamérki ar riteni vai kajam,;

m sabiedriskaja transporta dodiet priekSroku staveésanai kajas;

m izkapiet no sabiedriska transporta vienu pieturu atrak;

m izvediet pastaiga suni (ja ikdiena to jau darat, palieliniet distanci vai pastaigas tempu);

m bérna sporta treninu, sacensibu laika staviet kajas, pastaigajaties pa telpu vai izmantojiet laiku

un ejiet sportot pats/i;
uzaiciniet draugu uz pastaigu pa parku.
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PIELIKUMS NR. 4

NOVERTEJUMA VEIDLAPA

Pacienta informacija

Vecums:
Dzimums: [ Virietis [ Sieviete

(Hronisku slimibu risks palielinas virieSiem no 45 gadu vecuma un sievietém no 55 gadu vecuma.)

PASREIZEJAS FIZISKAS AKTIVITATES
= (ik dienas nedéla esat veicis fiziskas aktivitates vismaz 30 minates ar vidéji augstu intensitati',
pédeja menesa laika? dienas nedela

= Kadas fiziskas aktivitates jus parasti veicat? (pieméram, pastaigas, ritenbrauksana, peldésana, darzkopiba u.c.)

MEDICINISKIE UN DZIVESVEIDA RISKA FAKTORI
1. Vai jiisu gimené pirmas pakapes radiniekiem (tévs, mate, bralis, masa) lidz 55 gadu vecumam ir bijusi kada no sirds
un asinsvadu sistémas slimibam, pieméram, insults vai infarkts? (] Ja [ Ne
1. Radnieciba:
= Vecums slimibas diagnosticésanas bridi:

o Kada slimiba:

= Nezinu:
2. Radnieciba:
= Vecums slimibas diagnosticéSanas bridi:
= Kada slimiba:
= Nezinu:
2.Vai padlaik smékejat? [1Ja [ Ne
3. Vai pedejo 6 ménesu laika esat atmetis smekesanu? [JJa [ Ne

(Smekesana, pat reizi nedéla, palielina priekslaicigas naves un invaliditates risku. Tas negativa ietekme saglabajas lidz 6 ménesiem péc atmesanas.)

ANTROPOMETRISKIE MERIJUMI
1. Kermena svars (kg):
2. Augums (cm):
3. KMI (kg/(m)?): (KMI > 30 kg/m? palielina hronisku slimibu risku.)
4.Vidukla apkartmérs (cm): (Paaugstinats risks: > 94 cm virieSiem, > 80 cm sievietém.)
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PIELIKUMS NR. 4

KLINISKIE RISKA FAKTORI

Ludzu atzimét pacienta klinisko faktoru pedejo 30 dienu laika.

Riska faktors Ja Ne

asinsspiediens Sist: Diast..

holesterina limenis

cukura limenis asinis

hroniska slimiba

1. Vai fizisko aktivitasu laika esat piedzivojis kadu no Siem simptomiem? [JJa [ Ne

o PekSnas sapes krutis vai diskomforts? [1Ja [ Ne

= Reibonis vai lidzsvara zudums? [JJa [ Né

o Elpas trakums? [JJa [ Ne

2. Ja esat piedzivojis kadu no Siem simptomiem fizisko aktivitasu laika, lidzu aprakstiet kada veida fiziska aktivitate
tika veikta, cik biezi esat to piedzivojis; raksturojiet sapju un diskomforta limeni.

LIETOTIE MEDIKAMENTI

Aizpildams péc specialista ieskatiem.
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