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FIZISKO AKTIVITASU UN VESELIBAS PASKONTROLES DIENASGRAMATA






Kustiba ir veselibas atsléga jebkura vecuma

lkviens no mums vélas saglabat speku, veselibu un prieku par dzivi péc iespéjas ilgak. Fiziskas aktivitates
ir vienkarss un droSs veids, ka to panakt — tas palidz gan kermenim, gan pratam. Pat ja Jums ir hroniskas
veselibas problémas, pieméram, cukura diabéts, sirds vai locitavu slimibas, kustiba var k|tt par sabiedroto,
kas uzlabo passajitu un palidz slimibu kontrolét.

Soli pa solim uz labaku pasSsajutu

Nav nepiecieSams uzreiz veikt smagus treninus — pietiek ar pastaigu, viegliem vingrojumiem vai ndjosanu.
Pat 20-30 mindtes fizisku aktivitaSu diena spé&j samazinat nogurumu, mazinat sapes un uzlabot miegu.
Mazie soli klUst par lielam parmainam, kas dod redzamus ieguvumus gan fiziskajai, gan emocionalajai
veselibai.

Kustiba sniedz prieku un kopa busanu

Fiziskas aktivitates nav tikai par veselitbu — tas sniedz arT prieku un iespé&ju bt kopa ar citiem. Daudzi
cilvéki atklaj, ka pastaigas ar draugu vai gimenes locekli klTst par gaiditu dienas notikumu, kas stiprina ne
tikai muskulus, bet arT attiecibas un uzlabo garastavokli.

lespéja dzivot aktivak un brivak

Regularas aktivitates palidz saglabat neatkaribu ikdienas darbos un dod parliecibu par saviem spékiem.
Katrs solis, katra kustiba ir ieguldTjums veseliba un dzives kvalitate. Sakt nekad nav par vélu — Tstais
bridis ir tagad!



Anna, 62 gadi, ir 2. tipa cukura diabéts:

“Kad saku katru dienu iet pastaigas ar draudzeni, mans cukura
limenis kluva stabilaks un paradijas vairak spéka. Més viena otru
motivéjam, un tagad pastaigas ir kluvusas par patikamu ikdienas
ieradumu.”

Janis, 70 gadi, slimo ar stenokardiju:

“‘Gimenes arsts ieteica mérenas fiziskas aktivitates — izvelgjos
ndjoSanu, un tagad elpot ir vieglak un sirds strada mierigak.”




Andris, 66 gadi, ir paaugstinats asinsspiediens:

“‘Abi ar sievu katru ritu atra solt ejam pastaiga pa tuvéjo parku, tas ir kluvis
par masu kopigo tradiciju. Asinsspiediens normalizéjas, diena sakas ar labu
garastavokli un abiem ir vairak energijas.”

Marta, 58 gadi, slimo ar osteoporozi:

“Vieglie vingrojumi majas palidz stiprinat kaulus un locitavas — sapes kluvusas
mazakas, un kustéties atkal ir prieks.”

“Regularas stiepSanas nodarbibas deva man brivibu kustéties — tagad varu
atkal bez grutibam paveikt ikdienas darbus.”




Cik daudz?

Esiet aktivs

Attistiet
spéeku

Uzlabojiet
lidzsvaru

Uzturiet sirdi un
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minates
videjas intensitates fizisko
aktivitasu nedela
Pastaiga, ntijoana
Vingrosana

Peldésana

Balles dejas, linijdejas

Ravésana, sniega tirisana,
zales plausana

Majas uzkop3ana ar putek|usucéju

Mazak sedesanas!

pratu veseligu

.75

minates
augstas intensitates fizisko
aktivitasu nedela

Solo3ana un skriesana

Videjas intensitates aerobika, zumba

Komandu sporta veidi
(volejbols, baskethols, futhols)

Teniss, skvoss

Kapsana kalna; pargajieni
ar mugursomu

Kalnu un distancu slépo3ana

Stipriniet muskulus,
kaulus un locitavas
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dienas nedéla

Pietupieni (ar vai bez hantelem)
Atspiesanas pret sienu vai gridu
Planks (balsts uz apaksdelmiem)

PacelSanas uz pirkstgaliem stavot
Gumijas lentes vilkana pie
kriitim (rokam, pleciem,
mugurai)

Samaziniet
kritienu risku
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dienas nedéla

Stavesana uz vienas kajas

Bumbinas métasana un kerSana

Apsédieties - piecelieties no
krésla, neizmantojot rokas

Pastaiga pa iedomatu liniju
(viena kaja prieksa otrai,

ka pa Sauru taku)

TV, divans, dators: partrauciet ilgstoSu seédéesanu, lai saglabatu stiprus muskulus, kaulus un locttavas




Vards: Vecums: Aktivitasu uzsakSanas datums:

Izveletie aktivitasu veidi

(atzimgjiet vismaz vienu aktivitati, ko Jums ir ieteicis Jusu arsts vai cits specialists):

Aerobas aktivitates (pieméram, pastaigas, ritenbrauksana, peldésana)
Biezums: [ 1xnedela [J2xnedela [J3xnedéla [J4+ reizesnedéla
Intensitate: (] Zema [ Videja [ Augsta

Vienas aktivitatesilgums: (3 15min (330 min (145 min [ (its:

Muskulu stiprinasanas vingrinajumi (pieméram, vingrojumi ar savu kermena svaru, pretestibas trenini)
Biezums: [J1xnedéla [J2xnedela [J3xnedéla
Atkartojumu skaits : (piem.: 8-12 reizes)

Lidzsvara un kustibu aktivitates (pieméram, joga, stiepsanas vingrinajumi)
Biezums: [ 1xnedela [2xnedela [13xnedéla
Atkartojumu skaits : (piem.: 8-12 reizes)




Intensitates limeni un pieméri:

Zema intensitate (3-5 no 10 piepules skala) — sirds sitas normali, var viegli runat. Pieméri: Iéni pastaigéties,
viegli sakartot maju.

Vidéja intensitate (5-7 no 10 piepUles skala) — sirds sitas atrak, sak svist, elpo dzilak, runat ir gratak,
nevar dziedat. Pieméri: atri pastaigaties, Iéni skriet, peldét, dejot, braukt ar riteni Iéni, izmantot eljptisko
frenaZieri.

Augsta intensitate (7-8 no 10 piepUles skala) — sirds sitas loti atri, daudz svist, runat ir oti grati. Pieméri:
atri braukt ar riteni, kapt pa kdpném, airét, Ikt aerobikas nodarbibas, spélét sporta spéles ka tenisu,
basketbolu, futbolu.

UZMANIBU!
Partrauciet fiziskas aktivitates, ja paradas
kads no Siem simptomiem:

X Aizdusa (elpas triakums)

X Sapes kratis
X Neregulara sirdsdarbiba (aritmija)
X Reibonis




Ka ikdiena ieklaut vairak fizisko aktivitasu?

Darba vai ikdienas gaitas

Kapiet pa kapném lifta vieta — art paris stavi ir véertigi.
Regulari piecelieties un izstaipieties, ja ilgstosi séZat.

Ejiet uz veikalu kajam, nevis brauciet ar auto.

leplanojiet Tsu pastaigu pusdienu partraukuma.

lzmantojiet solu skaititaju, viedpulksteni vai lietotni viedtalrunt,
lai motivétu sevi kustéties.
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Majas

» Kustieties veicot ikdienas majas darbus — uzkopS$ana ar puteklustcéju
un logu mazgasana arf ir aktivitate.

» Darbi darza - stadiSana, ravéSana un zales plauSana, sniega tiriSana —
stiprina muskulus un locitavas.

» Kustieties pie mlzikas — padejojiet pie savam iemilotajam dziesmam.

» Veiciet vieglus stiepSanas un [idzsvara vingrinajumus katru dienu.

» Pastaiga péc édienreizes uzlabo gremoSanu un passajutu.



Ar gimeni un draugiem

|

vy

Dodieties pastaigas ar gimenes locekli, kaiminu vai draugiem — kopa ir vieglak saglabat motivaciju
un apnémibu.

Spélgjieties un kustieties kopa ar bérniem vai mazbérniem — tas ir gan jautri un attiecibas stiprinosi,
gan fizisko aktivitati veicinosi.

Planojiet gimenes izbraucienus, kas ietver pastaigas vai pargajienus pa dabas takam.
Pievienojieties vingroSanas vai nlijoSanas grupam.

Dalieties ar saviem sashiegumiem ar citiem — tas motivé turpinat.




Brivaja laika

Mainiet pastaigu vietas — parks, mezs, pie jlras — lai kustiba bltu interesantaka.

Izméginiet jaunas aktivitates, pieméram, peldéSanu vai nljosanu.

Atcerieties, ka arT Tsa pastaiga ir vértiga — jebkura kustiba ir labaka neka nekustésanas.

Nospraudiet sev mazos mérkus (pieméram, vingroSu 30 minltes 3 reizes nedé€la) un atziméjiet
progresu — tas palidz noturét motivaciju.

Apbalvojiet sevi par sasniegumiem, pieméram, ar jauku tikSanos vai izbraucienu.

|
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1. Izveidojiet fizisko aktivitadu planu nedélai —

Ka lietot So materialu?
ieplanojiet kad, cikos un kadu fizisko aktivitati

Plans nedélai (piemérs) veiksiet.

Pirmdiena Otrdiena TreSdiena  Ceturtdiena Piektdiena  Sestdiena  Svetdiena
Axtivitates | Atra Stiepsands Peldésana
veids pastaiga vingringjumi baseina
y,%?nmufes) 30 min 30 min 45 min
Cikos? Plkst. Pikst. Plkst.
' 18.30 08.00 1.00
Paskontrole (piemers)
Svars 95 kg . . . .
: — 2. Reizi nedéla (vélams, viena un taja pasa
Vidukla apkartmérs 10 cm T AL
— 3 laika, pieméram, pirmdiena vai svétdiena) veiciet
Asinsspiediens 130180 paskontroles mérfjumus. Pierakstiet rezultatus.
Pulss 60 (min)
Glikozes limenis asinis 6,0 mmolll
Sapes vai diskomforts (piem.: mugura, 4 (mugura) 3. Veiciet izveletas fiziskas aktivitates ieplanotaja
celi, spranda) intensitaté no 1 lidz 10 3 (cel) diena un laika.
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Ka man veicas 1. nedéela? (piemérs)

Pirmdiena Otrdiena

Aktivitates veids At,ra pastaiga Aktivitates veids -
llgums . - llgums _
(mindtes) 30 minotes (mindtes)

Cikos? Plkst.18.30 Cikos? -

PaSsajita péc
aktivitates

LOE

PaSsajita péc
aktivitates

- =
L)
-

5. Reizi nedéla pierakstiet savus secinajumus par nedélas laika paveikto.

Mani secinajumi péc 1.nedélas (picmérs)

4. Reizi diend aizpildiet
dienasgramatu —pierakstiet,
ko, cik ilgi un cikos darijat
un ka jutaties péc fiziskas
aktvitates. Pierakstiet art
jebkadus citus komentarus
par savu passajutu.

Kas izdevas? Kas né un kapec?

Pirmdien bju pastaigd un vingrqju tresdien, bet uz baseinu nebjj,
Jojutos apslimis.

Mana passajuta:

Péc pastaigas jutos Joti mozs, péc vingrosanas tresdien mygura

sdpeja mazak, nekd ieprieks.

Ko velos mainit planotajas aktivitates:

Pastaigu nakamnede] iepldnoSu nedaudz garaku, 45 minGtes.
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Mans plans 1. nedélai (ierakstiet plana, kadu aktivitati, cik ilgi un kad veiksiet)

Pirmdiena Otrdiena Tresdiena  Ceturtdiena Piektdiena  Sestdiena Svetdiena

Aktivitates
veids

llgums
(mindtes)

Cikos?

Pirma paskontrole, uzsakot fiziskas aktivitates

Svars kg
WSS | Vidukla apkartmérs cm
28! YN ' < /| Asinsspiediens /
\ f/ N
Pulss (min)
o =0 e :
kNaV_S\_Irarlgl, C|ktl_en . T,l,‘ el Glikozes limenis asinis mmol/l
amer 1U heapstajies.
P - j - Sapes vai diskomforts (piem.: mugura,
— Konftcijs (kiniesu filozofs) celi, spranda) intensitaté no 1 lidz 10
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Ka man veicas 1. nedéela?

Pirmdiena Otrdiena

Aktivitates veids Aktivitates veids

llgums llgums

(mindtes) (minTtes)

Cikos? Cikos?

PaSsajuta pec PR Pa$sajita péc P
aktivitates ‘ . - . aktivitates ‘ ‘ = .

Beigas svarigs
nav tas, cik
daudz gadu ir
tava dzive, bet
gan tas, cik
daudz dzives ir

tavos gados.

Abrahams
Linkolns

Ja kaut kas
nakas gruti,
tad tas ir viens

iemesls vairak,
lai to izdarttu.

Aksels Munte

Tresdiena Ceturtdiena
Aktivitates veids Aktivitates veids
llgums ligums
(mintes) (mindtes)

Cikos? Cikos?

Pa$sajita péc
aktivitates

’ Pa$sajata péc
aktivitates




Ka man veicas 1. nedéela?

Piektdiena Sestdiena
Vienizai
Akiivitates veids Aktivitates veids ie'fo";f;;?ums
llgums llgums musu ritdienas
(mindtes) (mindtes) realizacijai ir
Cikos? Cikos? Sodienas Saubas.
Franklins
Pa3sajata péc P Pa3sajata péc D. Ruzvelts
aktivitates . ‘ - aktivitates
BT
Aktivitates veids
llgums
(minates)
Cikos?

PaSsajita péc
aktivitates
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Paskontrole

Svars kg
Vidukla apkartmers cm
Asinsspiediens

Pulss (min)
Glikozes limenis asinis mmol/l

Sapes vai diskomforts (piem.: mugura,
celi, spranda) intensitate no 1lidz 10

Mani secinajumi péc 1. nedélas

Kas izdevas? Kas ne un kapec?

Mana passajuta:

Ko velos mainit planotajas aktivitates:
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Mans plans 2. nedélai (jerakstiet plana, kadu aktivitati, cik ilgi un kad veiksiet)

Pirmdiena Otrdiena Tresdiena  Ceturtdiena Piektdiena  Sestdiena Svetdiena

Aktivitates
veids

llgums
(mindtes)

Cikos?

18



Ka man veicas 2. nedéela?

Pirmdiena Otrdiena

Aktivitates veids Aktivitates veids

llgums ligums Ka soli spersi,
(mindtes) (minTtes) ta celu veiksi.
Cikos? Cikos? R. Kaudzite
PaSsajuta pec P Pa$sajita péc s s

aktivitates ‘ . - . aktivitates ‘ ‘ - .

Tresdiena Ceturtdiena
e Aktivitates veids Aktivitates veids
Cilvekam,
kurs zina, kurp ligums ligums
vins iet, pasaule (mintes) (mindtes)
patiipavercejus Cikos? Cikos?

D. DZordans

aves.. | @D @ |G | OO @




Ka man veicas 2. nedéela?

Piektdiena Sestdiena

Aktivitates veids Aktivitates veids Cilveks atklaj
sevi, kad mérojas
llgums ligums spékiem ar
(mindtes) (mindtes) D
Skersli.
Cikos? Cikos?

AICERS
de Sent-EkziperT

Pa3sajtta péc
aktivitates

o\
o/

Pa3sajita péc
aktivitates . . =

Svetdiena

Aktivitates veids

llgums
(minates)

Cikos?

PaSsajita péc
aktivitates

20



Paskontrole

Svars kg
Vidukla apkartmers cm
Asinsspiediens

Pulss (min)
Glikozes limenis asinis mmol/l

Sapes vai diskomforts (piem.: mugura,
celi, spranda) intensitate no 1lidz 10

Mani secinajumi péc 2. nedélas

Kas izdevas? Kas ne un kapec?

Mana passajuta:

Ko velos mainit planotajas aktivitates:
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Mans plans 3. nedélai (ierakstiet plana, kadu akivitati, cik ilgi un kad veiksiet)

Pirmdiena Otrdiena Tresdiena  Ceturtdiena Piektdiena  Sestdiena Svetdiena

Aktivitates
veids

llgums
(mindtes)




Ka man veicas 3. nedé

1a?

Pirmdiena Otrdiena

Aktivitates veids Aktivitates veids

llgums llgums

(mindtes) (minTtes)

Cikos? Cikos?

PaSsajuta pec PR Pa$sajita péc P
aktivitates ‘ . - . aktivitates ‘ ‘ = .

Lai ar mani
notiek nevis tas,
ka man gribéetos,

bet tas, kas man
naks par labu.

Menandrs

Stipras

gribas cilveks un
adenskritums
pasi lauz sev

celu.

Anglu
sakamvards

Tresdiena Ceturtdiena
Aktivitates veids Aktivitates veids
llgums ligums
(mintes) (mindtes)

Cikos? Cikos?

Pa$sajita péc
aktivitates

’ Pa$sajata péc
aktivitates
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Ka man veicas 3. nedéla?

Piektdiena Sestdiena

Aktivitates veids Aktivitates veids :
Ja nevari to,
llgums ligums ko gribi, gribi to,
(mindtes) (mindtes) ko vari.
Cikos? Cikos? Leonardo

da Vingi

Pa3sajtta péc
aktivitates

o\
o/

Pa3sajita péc
aktivitates . . -

Svetdiena

Aktivitates veids

llgums
(minates)

Cikos?

PaSsajita péc
aktivitates
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Paskontrole

Svars kg
Vidukla apkartmers cm
Asinsspiediens

Pulss (min)
Glikozes limenis asinis mmol/l

Sapes vai diskomforts (piem.: mugura,
celi, spranda) intensitaté no 1 lidz 10

Mani secinajumi péc 3. nedélas

Kas izdevas? Kas ne un kapec?

Mana passajuta:

Ko velos mainit planotajas aktivitates:
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Mans plans 4. nedélai (ierakstiet plana, kadu aktivitati, cik ilgi un kad veiksiet)

Pirmdiena Otrdiena Tresdiena  Ceturtdiena Piektdiena  Sestdiena Svetdiena

Aktivitates
veids

llgums
(mindtes)

Cikos?
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Ka man veicas 4. nedéela?

Pirmdiena Otrdiena

Aktivitates veids Aktivitates veids Tu nevari but
dross par minuti,

llgums llgums S :
(mindtes) (mindtes) tapc_ac nepalaid
garam stundu.
e o
Cikos? Cikos? L
Feiht
PaSsajita péc eihtvangers

aktivitates

2@ B~ | @eve

Tresdiena Ceturtdiena
Lauj, lai darbs . , C .
tevi maca. Kad Aktivitates veids Aktivitates veids
tu bisi vinu ligums ligums
uzvaréjis, tad (mintes) (mindtes)
varesi vinu ] ]
: Cikos? Cikos?

macit.

Anna Brigadere Pa3sajita péc s PaSsajuta péc PR
aktivitates ‘ ‘ - . aktivitates . ‘ - ‘
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Ka man veicas 4. nedéela?

Piektdiena Sestdiena

Ne pagatné
Aktivitates veids Aktivitates veids nogrimt,

ne nakotne
llgums ligums vérties, Tik
(mindtes) (mindtes) mirkli dzivot

Cikos? Cikos? luk, atslega

mieram.
Pa3sajita péc an Pa3sajtta péc a0
aktivitates . . - ‘ aktivitates ‘ ‘ -

Omars Haijams

Akivitates veids Svars 9
m Vidukla apkartmers cm
gums
(mindtes) Asinsspiediens /
Cikos? Pulss (min)
Glikozes limenis asinis mmol/l
z;t?\fi?gtj(taz pec . . b . Sapes vai diskomforts (piem.: mugura,
celi, spranda) intensitate no 11idz 10
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Mani secinajumi péc 4. nedélas

Kas izdevas? Kas né un kapec?

Mana passajuta:

Ko velos mainit planotajas aktivitates:

Runajiet ar savu arstu par to, ka Jums
veicas ar fiziskajam aktivitatem.
Pastastiet par to, kas sanak labi un
kas ir gruti. Dalieties, ka jutaties

un vai ir izmainas veseliba. Ja
vajag, izdomajiet jaunus mérkus un
mainiet, cik biezi vai intensivi Jus
vingrojat.




Ka man veicas 2. meénesi? Atzimajiet veikto aktivitati un tas ilgumul

Datumi
(no-Idz)

1. nedela

2. nedeéla

3. nedela

4. nedela

30

Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Sestdiena

Svetdiena




Datums

Paskontrole
Svars kg kg kg kg
Vidukla apkartmers cm cm cm cm
Asinsspiediens
Pulss (min) (min) (min) (min)
Glikozes limenis asinis mmol/| mmol/l mmol/l mmol/l

Sapes vai diskomforts

intensitaté no 11idz 10

(piem.: mugura, celi, spranda)
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1. nedéla

2. nedela

3. nedéla

4. nedela

Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Sestdiena

Svetdiena




Datums

Paskontrole
Svars kg kg kg kg
Vidukla apkartmers cm cm cm cm
Asinsspiediens
Pulss (min) (min) (min) (min)
Glikozes limenis asinis mmol/| mmol/l mmol/l mmol/l

Sapes vai diskomforts

intensitaté no 11idz 10

(piem.: mugura, celi, spranda)
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Ka man veicas 4. menesi?

34

1. nedéla

2. nedela

3. nedéla

4. nedela

Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Sestdiena

Svetdiena




Datums

Paskontrole
Svars kg kg kg kg
Vidukla apkartmers cm cm cm cm
Asinsspiediens
Pulss (min) (min) (min) (min)
Glikozes limenis asinis mmol/| mmol/l mmol/l mmol/l

Sapes vai diskomforts

intensitaté no 11idz 10

(piem.: mugura, celi, spranda)
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Ka man veicas 5. ménesi?

36

1. nedéla

2. nedela

3. nedéla

4. nedela

Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Sestdiena

Svetdiena




Datums

Paskontrole
Svars kg kg kg kg
Vidukla apkartmers cm cm cm cm
Asinsspiediens
Pulss (min) (min) (min) (min)
Glikozes limenis asinis mmol/| mmol/l mmol/l mmol/l

Sapes vai diskomforts

intensitaté no 11idz 10

(piem.: mugura, celi, spranda)
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Ka man veicas 6. ménesi?

38

1. nedéla

2. nedela

3. nedéla

4. nedela

Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Sestdiena

Svetdiena




Datums

Paskontrole
Svars kg kg kg kg
Vidukla apkartmers cm cm cm cm
Asinsspiediens
Pulss (min) (min) (min) (min)
Glikozes limenis asinis mmol/| mmol/l mmol/l mmol/l

Sapes vai diskomforts

intensitaté no 11idz 10

(piem.: mugura, celi, spranda)
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