


Terminu skaidrojums

Aeroba fiziska aktivitate (izturibas trenins) — ilgstosas, ritmiskas, aktivas kermena kustibas,
kuras veic, iesaistot galvenas skeleta muskulu grupas, un kuras palielina energijas patérinu,
piemeéram, intensiva pastaiga, skrieSana, peldésana, ritenbraukSana.

Augstas intensitates fiziskas aktivitates — aktivitates, kuru laika paatrinas sirdsdarbiba,
norisinas aktivs svisanas process, palielinas elpoSanas biezums, ir gratibas sarunaties,
pieméram, skrieSana, intensivi vingrinajumi, distancu slépoSana, aktivi darza darbi. Piepules
limenis péc 10 ballu skalas ir pielidzinams 7-8 ballem, pienemot, ka 0 ir sedét, bet 10 darboties
cik vien spéeka.

Cukura diabéts — hroniska vielmainas slimiba, kam raksturigs paaugstinats cukura (glikozes)
[imenis asinis un ar to saistitie veselibas traucejumi.

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

Hipertensija — paaugstinats asinsspiediens.

Insults — pekSns smadzenu bojajums, kas rodas un attistas asinsvada nosprostojuma dél vai
asinsvada plisuma del.

Kaulus stiprinoSas aktivitates - fiziskas aktivitates, kas galvenokart vérstas uz skeleta sistémas
stiprinasanu, veicina kaulu augSanu un izturibu. Pieméram, skrieSana, lekSana ar lecamauklu.

Lielas muskulu grupas — kaju, muguras, védera, kruskurvja, plecu un roku muskuli.

Muskulus stiprinoSas aktivitates — fiziskas aktivitates, kas palielina skeleta muskulu spéku,
izturibu un masu. Pieméram, spéka un pretestibas vingrinajumi, vingrojumi ar hantelém.

Nestruktureta fiziska aktivitate — aktivitate, kas ieklauj kustibu veikSanu bez konkréta merka
uzlabot muskulu speku, pieméram, aktivas spéles, rotalas.

Osteoporoze - hroniska, progreséjosa un multifaktoriala skeleta slimiba, kam raksturigs
pazeminats kaulu mineralais blivums un kaulaudu struktlras izmainas, ka rezultata attistas
“trauslo kaulu” lazumi.

Spéka vingrinajumi — vingrinajumi, kas uzlabo lielo muskulu grupu speku un sekme kaulu
minerala blivuma palielinasanos.




Struktureta fiziska aktivitate — aktivitate, kas veidota ar konkrétu veicamu uzdevumu, kas
paredzeta fizisko aktivitaSu kvalitates un/vai intensitates paaugstinaSanai. Pieméram, sporta
spéles, dejoSana, peldésana.

Vidéjas intensitates fiziskas aktivitates — aktivitates, kuru laika paatrinas sirdsdarbiba, sakas
sviSanas process, palielinas elpoSanas biezums, veidojas gritibas sarunaties, novérojams
viegls elpas trukums, pieméram, vidéji atra soloSana, ntjoSana, mérenas slodzes darza darbi.
Péc 10 ballu skalas piepules limenis pielidzinams 6-7 ballém, pienemot, ka 0 ir sedét, bet 10 -
darboties, cik vien speka.

Zemas intensitdtes fiziskas aktivitdtes — aktivitates, kuru laika sirdsdarbibas ritms nemainas,
neveidojas sviSanas process, nav gritibas runat, pieméram, leéna pastaiga, majas uzkopsana. Péc
10 ballu skalas piepules limenis pielidzinams 5-6 ballém, pienemot, ka O ir sedét, bet 10 -
darboties, cik vien spéka.




Fizisko aktivitasu visparigie principi:

* visiem pieaugusajiem, senioriem un bérniem ir ieteicams veikt regularas fiziskas aktivitates;

 Kkatra fiziska aktivitate ir ieguvums veselibai;

» nodarboties ar jebkadas intensitates, t. sk., zemas, un apjoma fizisko aktivitati ir labak, neka
but fiziski neaktivam;

 uzsakot vai atsakot nodarboties ar fiziskajam aktivitatém, vajadzétu sakt ar nelielu slodzi un
aktivitaSu daudzumu, laika gaita pakapeniski palielinot aktivitasSu biezumu, intensitati un
ilgumu. Izvéletajam aktivitatém jabut atbilstoSam vecumam;

e pirms fizisko aktivitasu uzsakSanas vélams konsultéties ar arstniecibas personu, jo fiziska
slodze japlano atbilstosi cilveka veselibas stavoklim un fiziskajai sagatavotibai;

 fizisko aktivitasu veikSana ieteicams konsultéties ar specialistiem (pieméram, fizioterapeitu,
sporta treneri), lai parliecinatos, ka vingrojumi tiek izpilditi pareizi un slodze ir atbilstoSa
veselibas stavoklim;

 fiziskajam aktivitatem jabut daudzveidigam - gan intensitates, gan veida zina, lai
nodroSinatu dazadus ieguvumus veselibai;

* irsvarigi veikt tadas fiziskas aktivitates, kas sagada prieku;

 sedus pozicija pavaditais laiks nelabvéligi ietekmé veselibu, tadél ikdiena jacenSas mazinat
mazkustigi pavadito laiku;

e ari cilvekiem ar invaliditati un hroniskam slimibam ir nepiecieSams nodarboties ar regularam
fiziskajam aktivitatém — tas uzlabo gan fizisko, gan psihisko veselibu, palidz apgut ikdienas
iemanas un klut patstavigakiem, tomér pirms to uzsakSanas ieteicams konsultéties ar
veselibas apriipes specialistu par piemérotakajiem fizisko aktivitaSu veidiem un intensitati.

Ir tik daudz iemeslu but fiziski aktivam!

Fiziskas aktivitates sniedz iesp€ju gut jaunu pieredzi un pilnveidot prasmes, uzlabo fizisko un
psihisko veselibu. Tas ir labs veids ka atpUsties, baudit draugu vai gimenes kompaniju un uzlabot
passajutu!

Regularas fiziskas aktivitates samazina:

e hronisku slimibu, pieméram, sirds un asinsvadu slimibu, II tipa cukura diabéta attistibas
risku, ka ari o slimibu progresésanu;

e lieka svara un aptauko$anas risku;

 onkologisku slimibu, pieméram, krlts un resnas zarnas véZa attistibas risku;

e osteoporozes risku, ka ari palénina tas attistibu;

e no kritieniem guto ievainojumu risku;

e stresa limeni un depresijas simptomus;

* neirodegenerativo slimibu, pieméram, Alcheimera slimibas un demences attistibas risku;

e trauksmes un depresijas attistibas risku.




Fiziskas aktivitates uzlabho:
* sirds un asinsvadu, ka ari elpoSanas sistémas funkcionalo stavokli;
e balsta un kustibu sistemas stavokli, nostiprinot visas muskulu grupas, locitavas, saites,
palielinot muskulu speku;
 pareizas stajas veidoSanos un saglabasanos;
e lokanibu;
 ritmaizjutu, koordinacijas un kustibu precizitati;
* visparéjo fizisko sagatavotibu;
 vielmainu;
» normalas kermena masas uzturésanu;
e miega kvalitati;
e domasanas, spriestspéjas un koncentréSanas spéjas, garastavokli;
e visparéejo passajutu un psihisko veselibu.

Katra fiziska aktivitate ir labaka par absolitu fizisko bezdarbibu, galvenais ir kustéties!

Papildu ieguvumus veselibai un fiziskajai sagatavotibai sniedz regularas augstas intensitates
fiziskas aktivitates.
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Fiziskas aktivitates nedéla (minttes)

Kas ir aerobas fiziskas aktivitates?

Aerobas fiziskas aktivitates sauc ari par izturibas aktivitatem. Tas ir ilgstoSas, ritmiskas fiziskas
darbibas, kas iesaista galvenas muskulu grupas. Pieméram, Sadas aktivitates ir atra ieSana,
skrieSana, brauk$ana ar velosipédu, peldé$ana. Sis aktivitites paatrina sirdsdarbibu un
elpoSanu. Aerobas aktivitates atSkiras péc to intensitates jeb ta, cik liela pieplle nepiecieSama,
lai aktivitati veiktu. Visbiezak izdala zemas, vidéjas jeb mérenas un augstas intensitates aerobas
aktivitates.

Ka var atSkirt vidéjas intensitates un augstas intensitates aerobas fiziskas
aktivitates?

Lai atSkirtu dazadas piepiles slodzes intensitates vadoties péc subjektiva paSvéertéjuma,
vishiezak tiek izmantota Borga skala. Borga skala iedalita punktu mérvienibas no 6-20, kas ciesi
saistitas ar fiziologiskam izmainam organisma. Laika gaita i skala ir parveidota ari 10 punktu
skala. Pec 10 punktu skalas, pienemot, ka O ir sédét, bet 10 darboties cik vien spéka, videjas
intensitates aerobas fiziskas aktivitates bitu no 5 lidz 6. Sada veida aktivitates nedaudz paatrina
gan sirdsdarbibu, gan elpoSanu. Savukart augstas intensitates fiziskas aktivitates Saja skala batu
7 lidz 8 punkti.




Nav piepules 6 Nav piepules 0
Loti, loti neliela piepule 7 Loti, loti neliela piepule 1
Loti neliela piepule 8-9 Loti neliela piepule 2
Viegla piepule 10-11 Viegla piepule 3
Diezgan liela piepule 12-13 Diezgan liela piepule 4
Liela piepule 14-16 Liela piepule 5-6
Loti liela piepule 17-18 Loti liela piepule 7-8
Arkartigi liela piepile 19 Arkartigi liela piepile 9
Maksimala piepule 20 Maksimala piepule 10

Ieteicams sekot lidzi pulsam fizisko aktivitasu laika! Fiziskas aktivitates vajadzéetu veikt ar tadu
slodzes intensitati, kas nenodara kaitejumu sirdij.

Lai to varétu kontrolét, ir jaizrékina savs maksimalais pulsa biezums:
maksimalais pulsa biezums = 220 - vecums gados

Pieméram, ja vecums ir 48 gadi, tad maksimalais pulsa biezums =220 -48 =172.

Uzsakot fiziskas aktivitates, sakotnéji slodzei nevajadzetu parsniegt 60% no maksimala
pulsa, t. i., augstak minétaja pieméra — 103. TaCu pie regularam fiziskam aktivitatem
slodzei nevajadzétu parsniegt 60-80% no maksimala pulsa.

Pulsa kontrolei pieejami dazadi pulsometri, kas méra pulsu uz rokas locitavas. Tapat pulsometri
pieejami gan ar, gan bez pulsa jostinam. Jostinas palidz precizak noteikt pulsu fizisko aktivitasu
laika un tiek apliktas zem kratim aptuveni sirds limeni. Ja pulsometrs nav pieejams, pulsu var
noteikt, uzliekot divus pirkstus (raditajpirkstu un vidéjo pirkstu) uz plaukstas locitavas un skaitot
sirdspukstus 30 sekundes, nosléguma saskaitito skaitli reizinot ar divi.

Zema intensitate <55%
Vidéeja intensitate 55-74%




Lai kontroletu intensitati un noteiktu, vai ta ir videjas vai augstas intensitates fiziska
aktivitate, var pielietot ari ,Sarunas testu”, jo slodzes intensitate ir ciesi saistita ar elpoSanas
darbibas paatrinasanos, kas savukart ietekme spéju runat.

Nav pieplles Normala Nav piepdles, var brivi sarunaties un dziedat
Loti, loti neliela pieplle Normala Nav grati, var brivi sarunaties un dziedat
Loti neliela piepule Gandriz normala Var brivi sarunaties un dziedat
Neliela piepile Nedaudz padzilinata Var sarunaties un dziedat
Videji zema pieplle Dzila, bet léna Var sarunaties un dziedat
L . Dzila, bet nedaudz biezak Var sarunaties ar nelielu piepali, bet
Mazliet jitama piepile ’ iy . e
neka ieprieks dziedasana sagada grutibas
. . . - Var izteikt atseviskus teikumus, bet vairs
Liela piepule Dzila un bieza S
’ nevar dziedat

Vidéjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates:
e jeSana (ar atrumu lidz 5 km/h, bet ne atrak);
e Udens aerobika;
e ritenbraukSana ar atrumu lidz 16 km/h;
* balles dejas vai linijdejas;
e pargajieni, pieméram, kalnainos apvidos;
 darza darbi, pieméram, aktiva lapu grabSana.

Augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates:
* aktiva soloSana un skrieSana;
» peldésana;
e kapsSana pa trepém, t. sk., nesot smagumus;
e ritenbraukSana ar atrumu virs 16 km/h;
e aktivi darza darbi (rakSana, sniega tirisana vai lidzigas aktivitates, kas paatrina sirdsdarbibu);
 energiska fitnesa nodarbiba;
e distancu slépoSana;
e komandu sporta veidi, pieméram, futbols, basketbols, hokejs.




Kada veida fiziskas aktivitates vél butu jaieklauj ikdiena?

Lai ari dazadas intensitates aerobajam fiziskajam aktivitatém ir jabat ikdiena veicamo aktivitasu
pamata, tomer papildus nepiecieS8ams ieklaut ari muskulus un kaulus stiprinoSas (pieméram,
dazadi vingrojumi ar smagakiem priekSmetiem vai sava kermena svaru, t. sk., atspieSanas,
kapSana koka/uz klinSu sienas), lidzsvaru veicinoSas (pieméram, stavéSana uz vienas kajas,
ieSana atpakalgaita, muguras, védera un kaju muskulatiras stiprinaSana) un elastibu attistosas
(pieméram, stiepSanas vingrinajumi) fiziskas aktivitates.




Lai zidaini, mazi bérni un pirmsskolas vecuma bérni bltu veseligi, augtu un attistitos pilnvértigi, ir
svarigi, ka vini ir fiziski aktivi katru dienu. Tas var bat aktivitates gan iekStelpas, gan ara.

Fiziskas aktivitates 0-4 gadus veciem bérniem:

palidz iegut un uzturet veseligu kermena masu;
uzlabo kaulu veselibu un stiprina muskulus;

attista un uzlabo lidzsvaru, kustibas un koordinaciju;
veicina socialo prasmju veidoSanos;

veicina smadzenu attistibu;

vairo pasapzinu un neatkaribu.

Vecakiem ieteicams apgut handlingu (mazula aprupe, visas darbibas, kas tiek veiktas ar bérnu —
nesana, turéSana, vannosanas, apgérbsana u. c.).

Fiziskas aktivitates zidainiem
(no dzimsanas briza lidz 1 gada vecumam)

Si

vecuma bérniem ir piemeérotas jebkuras intensitates uz gridas vai udeni veiktas fiziskas

aktivitates, protams, ievérojot droSas vides principus. Jo vairak fizisko aktivitasu, jo labak!

Pirms zidainis sak rapot, svarigi vinu iedroSinat but aktivam, attistot bérna muskulus un
motoriku:

sniedzoties un satverot dazadus objektus (bumbinu vai citas rotallietas);

vilkS8anas un stums8anas spéles ar mikstajam mantinam, tapat jebkura spéléSanas ar citiem
cilvekiem;

jautras muzikas atskanoSana, kas veicina kustibu attistibu;

»vedera laiks” - laiks, ko zidainis pavada gulot uz védera, ieskaitot velSanos un spelésanos
uz gridas;

kermena un atseviSku kermena dalu kustinaSana un vingrinasana;

attistoSo rotallietu izmantoSana, lai raditu zidainim interesi un velmi tas satvert, parvietot vai
stiepties pec tam;

mates/téva un mazula pelde baseina vai kustibas vannoSanas laika.

Laika, kad zidainis pats aktivivél ~ Jaierobezo nepartraukti sedus pozicija pavaditais

nepérvietojas’ visas dienas garumé laiks (aUtOkréS“r’]é, édinééanas kréSl";\é.) uz
pozicija uz védera ieteicams pavadit e i[gak ka 60 minutem
vismaz 30 minutes (iznemot gulésanas laiku)
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Fiziskas aktivitates berniem no 1lidz 2 gadu vecumam un
pirmsskolas vecuma bérniem (no 3 lidz 4 gadu vecumam)

Si vecuma bérniem nepiecie$ams biit fiziski aktiviem vismaz 3 stundas katru dienu. Japaredz, ka
3-4 gadus veciem bérniem no Sim 3 stundam, vismaz 60 minutes tiek veiktas vidéjas lidz
augstas intensitates fiziskas aktivitates.

Butiski, ka tris stundas, kuras bérniem vajadzétu pavadit fiziski aktivas nodarbés, nav
nepiecieSams veikt uzreiz viena piegajiena. Fiziskas aktivitates var veikt visas dienas garuma, tas
var but zemakas un augstakas intensitates aktivitates, kas nodarbina galvenas muskulu grupas
- kaju, roku, plecu joslas, krtSu, muguras, sezamvietas muskulus. Tas var but tadas
nestrukturetas fiziskas aktivitates (berni darbojas pasi) ka aktivas spéles, dazadu prasmju
attistiSana (lékSana, skrieSana, kapSana) un strukturétas fiziskas aktivitates (pieauguso
vaditas) ka dejoSana, vingrosana, peldésana, ka ari lidzsvara attistiSana. Ieteicams, ka vismaz
30 minutes diena tiek veltitas strukturetam aktivitatem.

Idejas fiziskam aktivitatem:
* spéles ar dazada lieluma bumbinam;
 pastaigas ar basam kajam pa dazada veida virsmam — zale, paklajs, smiltis;
e spélesanas ar balonu;
 spélesanas ar ziepju burbuliem — skriet tiem pakal un ”spridzinat”;
e aktivu spélu spéléSana, pieméram, paslépes, SkérSlu parvaréSanas spéles, skrieSanas —
kerSanas spéles, "augstak par zemi” un citas $ada veida spéles;
» brauksana ar velosipédu, dejoSana vai peldésana;
e pastaigas;
 aktivitates muzikas pavadijuma;
e pargérbSanas un lomu spéles.

Der atceréties:

* vislabak izvéleties tadas rotallietas, spéles un aktivitates, ka palidz attistit dazadas kustibas,
prasmes un iemanas, pieméram, skrieSanas, meSanas un kerSanas prasmes;

e kad vien iespéjamas, aktivitatés iesaistities visai gimenei — pastaigas pa parku, zoologiska
darza apmekléjums vai izbrauciens ar velosipédiem ir labs veids, ka gimenei kopigi pavadit
brivo laiku;

e cik vien iespejams pavadit laiku svaiga gaisa;

 iedroSinat bérnus but neatkarigiem un izpétit pasauli, kas atrodas ap tiem, vienlaikus
atceroties par droSu vidi, kura atrodas bérns!

@ Jaierobezo nepartraukti sédus pozicija pavaditais

______

ne ilgak ka 60 minutem

(iznemot guléSanas laiku)




' Bérniem no 2 lidz 4 gadu vecumam ekranlaiku
@ Bérniem, kas jaunaki par 2 gadiem, ieteicams ierobeZot
nav ieteicams pavadit laiku pie — e it
televizora vai viediericém lldz 60 min Utem
diena

Jo mazaks laiks, ko bérns pavada mazkustigi pie dazadiem ekraniem, jo vairak
ieguvumu vina veselibai un attistibai.

Noderigi padomi ekranlaika samazinasanai:

neieturét maltites skatoties televizoru, padarit to par gimenes laiku un izslégt televizoru;
noskatoties raidijumu, multfilmu vai filmu, neatstat televizoru vai datoru ieslegtu;
noteikt skatiSanas ierobezojumus/noteikumus;

bérna istaba nenovietot televizoru un/vai datoru;

atskanot muziku vai stastu ierakstus, kas ir laba alternativa televizoram vai datoram.
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Fiziskas aktivitates 81 vecuma bérniem un pusaudziem ir svariga ikdienas sastavdala, kas ne tikai
uzlabo veselibu, bet ari palidz pilnveidot fiziskas un apgut socialas prasmes, palidz
sadraudzeéties sava starpa, sekmeé pareizu attistiSanas un augSanas procesu. Fiziskas aktivitates
Saja vecuma posma ietver briva laika pavadiSsanu aktivi (spéléjot spéles, nodarbojoties ar
komandu sporta veidiem), apmekléjot fizisko aktivitaSu macibu stundas un pulcinus,
parvietojoties (ar kajam, velosipédu), ka ari veicot kadus majas darbus, pieméram, istabas
kartoSanu, darbus darza u. tml.

Lai berns dzivotu veseligu un aktivu dzivesveidu, vecakiem ir bitiska loma $i procesa veicinasana
un isteno$ana. Tapeéc, cik vien iespéjams, vecakiem jabut fiziski aktiviem ari pasiem, esot kopa ar
bérnu, tadejadi ne vien paradot labu pieméru, bet ari stiprinot savstarpéjas attiecibas.

Batiski, ka, iedroSinot bérnus bt fiziski aktiviem jau no bérnibas, ievérojami tiek samazinats
dazadu slimibu risks pieauguso vecuma.

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?

Saja vecuma ieteicamas vidéjas lidz augstas

H H2T intensitates aerobas fiziskas aktivitates vismaz
V.Ism_az 60 mInUtes 60 minutes diena, bet jaatceras - vairak ir
diena

labak; fiziskas aktivitates var ilgt ari vairakas
videjas lidz augstas

stundas diena.
intensitates, lielakoties
aerobas fiziskas aktivitates

Vismaz 3 dienas
nedela

_ . o _ augstas intensitates, tostarp,
Tapat vismaz 3 dienas nedéla ieteicams veikt  muskulus un kaulus

augstas intensitates, tostarp, muskulus un kaulus stiprino3as fiziskas aktivitates
stiprinoSas fiziskas aktivitates.

1 vecuma bérniem ieteicams nodarboties ar vidéjas lidz augstas intensitates aerobam
fiziskam aktivitatéem, muskulatiiru un kaulus stiprinosam fiziskam aktivitatem:

* pie vidéjas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém pieskaitama energiska staigasana,
braukSana ar velosipédu, doSanas pargajiena, peldéSana, skritulslidoSana vai dazadas
aktivas speles;

e augstas intensitates fiziskas aktivitates ietver dazadas sportiskas aktivitates, t. sk., ar
sacensibu elementiem, pieméram, futbolu vai basketbolu, hokeju, skrieSanu, dejoSanu, cinas
makslu, distancu slépoSanu un peldésanu;
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e pie aktivitatém, kas stiprina muskulattru, var minét dazadas aktivitates, kuras tiek
istenotas, izmantojot rotallaukuma aprikojumu, rapSanos koka, svaru celSanu, spéka
vingringjumus, t. sk., izmantojot sava kermena svaru, pretestibas vingrinajumus u. c.
aktivitates;

e pie aktivitatem, kas stiprina kaulus, pieder fiziskas aktivitates ar gravitates spéka
parvaréSanu, pieméram, skrieSana, tenisa spélésana, lekSana ar lecamauklu, basketbola
spélésana u. c.

Pats svarigakais ir dot iespéju bérnam piedalities dazadas aktivitatés — tadas, kas ir jautras un
atbilstoSas bérna interesem, prasmém un iemanam. Fizisko aktivitaSu daudzveidiba sniegs
bérnam gan prieku, pieredzi, izaicinajumu, gan iesp&ju apgut socialas prasmes.

Prasmju apgusanas process

Saja vecuma bérniem jaapgiist un japilnveido dazadas prasmes - skriet, lékt, kert, mest, spert,
peldét un braukt ar velosipédu. So prasmju apgi$anu var Tstenot gan spéléjot spéles, gan
piedaloties organizétas sporta aktivitatés (futbols, basketbols, tautas bumba u. c.).

Fiziskas aktivitates vismaz 60 minutes diena:
* veicina veseligu augSanu un attistibu;
* veido specigus kaulus un muskulus;
e uzlabo lidzsvaru un attista motoras prasmes;
* mazina traumatismu;
* uzlabo lokanibu;
 palidz iegut un uzturét veseligu kermena masu;
e palidz atslabinaties;
e uzlabo bérna staju;
 labaiespéjaiegut jaunus draugus;
* veicina domasanas procesus, koncentréSanas spéjas, uzlabo atminu, tadéjadi uzlabojot ari
akadémisko sniegumu;
e samazina depresijas attistibas risku;
* veicina bérna pasapzinas veidoSanos.

|
@ Ekranlaiku ieteicams ierobeZot 30 mazik laika bérns

lidz 2 stundam dens, vai pusaudzis pavada

neieskaitot laiku, kas veltits macibu vajadzibam ~ Mazkustig, jo labak!

Bérni un pusaudzi ar invaliditati

Ari bérniem un pusaudZiem ar invaliditati ir nepiecieSamas regularas fiziskas aktivitates. Lai
izprastu, kada apjoma un veida fiziskas aktivitates ir vispiemérotakas, velams konsultéties ar
veselibas aprupes specialistu, pieméram, arstu vai fizioterapeitu, tadejadi pielagojot fiziskas
aktivitates berna spéjam un interesém un samazinot mazkustigi pavadito laiku.




O

Cilveka kermenis ir radits, lai kustétos, tomér musdienu dzives ritms un tehnologijas ir tik loti
atvieglojusas dzivi, ka cilvékiem nav bitiskas nepiecieSamibas kustéties visas dienas garuma.
Automasinas samazina nepiecieSamibu parvietoties ar kajam, majas darbus var paveikt dazadas
elektroiekartas. Lidzigi ari darba vieta — vieglak médz but kolégim uzrakstit e-pastu, nevis aiziet
uz blakus kabinetu. Ari socialajos tiklos pavaditais laiks biezi vien nozimé ari mazkustigi pavaditu
laiku. Rezultata — kustibu daudzums ikdiena samazinas, bet lieka svara un aptaukosanas, ka ari
dazadu hronisku slimibu izplatibas raditaji pieaug.

Ja ir svariga sava veseliba gan istermina, gan ilgtermina, tad iesakuma jamaina sava attieksme
pret fiziskajam aktivitatém. Fiziskas aktivitates jauztver ka iesp€ja un labs atputas veids, nevis ka
apgrutinajums vai neértibas. Ja ta bus, tad tas jau bus pirmais pozitivais solis preti labakai
veselibai, passajutai un dzives kvalitatei kopuma.

PieauguSajiem ir ieteicams but aktiviem katru dienu. Katra fiziska aktivitate ir labaka neka pilnigs
mazkustigums.

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?

NedéléjéveicvismaZ' PieauguSajiem  ieteicamas  vidéjas
, ‘ intensitates fiziskas aktivitates 150-

150-300 75_150 300 mindtes nedéla, pieméram, atra

pastaiga, peldésana, braukSana ar

minutes minutes velosipedu, darza darbu veikSana, vai
vidgjas augstas 75-150 r_n!nﬂtes at_Jg_stas int_ensitétes
intensitates intensitates aerpbés fiziskas .akt|V|tétes, pl.emér.am,
Eiahes il s_k_rleéana, smagi dévrza darbl_ (s_q!ega
fiziskas fiziskas : tmsar)a,_ dar.za_ raksana), pargajiens
o A —— kalnaina apvidu, kuras var aizstat ar

kombinétam  vidéjas un augstas
Var tikt kombinétas vidéjas un augstas intensitates  intensitates aerobam fiziskam

aerobas fiziskas aktivitates aktivitatém.

Sads fizisko aktivitadu daudzums nedéla varétu Skist liels, bet btiski atceréties, ka tas var veikt
visas dienas laika, pieméeram, izveloties izkapt no sabiedriska transporta paris pieturas pirms
galameérka, lifta un eskalatora vieta izvéloties kapt pa kapnem, izvedot pastaiga suni, darbojoties
darza, aktivi speléjoties ar bérniem, veicot majas uzkopSanas darbus, dodoties regularas
pastaigas.
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Savukart, lai iegutu papildu ieguvumus savai
veselibai, pieaugusajiem ieteicams parsniegt
noteikto aerobo fizisko aktivitaSu minimumu un
vismaz 2 dienas nedéla veikt muskulus
stiprinoSas fiziskas aktivitates vidéja vai augsta
intensitaté  galvenajam  muskulu  grupam,
pieméram, svaru celSana, joga, vingrinajumi, kas
rada pretestibu (pievilkSanas, pumpésanas,
pietupieni).

Tapat ir svarigi fiziskas aktivitates apvienot ar veseligu uzturu un péc iespéjas samazinat
mazkustigi pavadito laiku, pieméram, mazak skatoties televizoru, retak parbaudot socialo tiklu
saturu, ieverojot aktivas atputas pauzes darba, izveloties parvietoties ar kajam vai velosipédu,

nevis automasinu vai sabiedrisko transportu.

JAIEROBEZO

mazkustigi pavaditais laiks,

Papildu ieguvumiem:

vismaz

2 reizes

nedela

muskulus stiprinoSas fiziskas
aktivitates vidéja vai augsta
intensitaté galvenajam muskulu
grupam

g

AIZVIETOJOT

to ar jebkuras intensitates
fiziskajam aktivitatem
(t. sk., zemas)

Regularas fiziskas aktivitates:

* uztur veseligu kermena masu;
* vairo pasapzinu;
e uzlabo garastavokli;

* uzlabo miega kvalitati.

e samazina risku saslimt ar dazadam hroniskam slimibam, pieméram, hipertensiju, koronaro
sirds slimibu, II tipa cukura diabétu, atseviSku vézu veidiem (krlts un resnas zarnas vezis);

e samazina depresijas, trauksmes, Alcheimera slimibas attistibas risku;

16



@

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?

Nedéla javeic vismaz:

150-300 C|>'75_150 Gados vecakiem pieaugu$ajiem jabut
vai

fiziski aktiviem katru dienu. Ieteicamas

minutes minutes videjas intensitates aerobas fiziskas
vidéjas augstas aktl\_/lt_étes_ vlsmaz 150—.390 minutes
intensitates intensitates nedéla vai ari 75-150 minites augstas
e e intensitates aeroba; fiziskas aktlyltates
. R nedela, kuras var aizstat ar kombinétam
lenga§ f|2|§Ka§ videjas un augstas intensitates aerobam
aktivitates aktivitates fiziskajam aktivitatém.

Var tikt kombinétas videjas un augstas intensitates
aerobas fiziskas aktivitates

Senioriem, kuri ilgaku laiku nav bijusi fiziski aktivi, ieteicams fiziskas aktivitates uzsakt
pakapeniski, mazkustigi pavadito laiku pamazam aizvietojot ar zemas intensitates fiziskajam
aktivitatem. Intensitati un apjomu pamazam var palielinat, tomer vélams par piemérotakajam
aktivitatem konsultéties ar veselibas apripes specialistu, jo TpaSi gadijumos, ja ir kadas
hroniskas slimibas. Vid€jas intensitates regularas fiziskas aktivitates, kas paatrina sirdsdarbibu,
rada siltuma sajutu un vieglu elpas trikumu, ietver ari ikdieniSkas darbibas, tadas, ka pastaiga,
ritenbraukSana, peldéSana, nljoSana, dejas. Mazak aktiviem senioriem tie var bat ari

majsaimniecibas un darza darbi.

Lai iegutu papildu ieguvumus
veselibai, nepiecieSams parsniegt
noteikto fizisko aktivitaSu apjomu
nedéla, ka arl javeic muskulus
stiprinoSas  fiziskas  aktivitates
vidéja vai augsta intensitate
galvenajam muskulu grupam (kaju,
roku, kraSu, védera, muguras,
plecu) vismaz 2 dienas nedéla.
Tapat ieteicamas ari dazadas
fiziskas aktivitates, kas uzlabo
lidzsvaru, koordinaciju un attista
spéku videja vai augsta intensitaté
vismaz 3 dienas nedela, tadejadi
samazinot kritienu rezultata guto
traumu risku.

Papildu ieguvumiem:

vismaz 2 | vismaz
dienas nedéla un 3 dienas
muskulus 1 nedé!é

stiprinoSas fiziskas
aktivitates vidéja vai
augsta intensitate
galvenajam muskulu
grupam

dazadas fiziskas
aktivitates,

kas uzlabo
lidzsvaru un
attista speku
vidéja vai
augsta
intensitate
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Svarigi nemt véra, ka ari tados gadijumos, kad cilvékam veselibas stavokla, pieméram, kadu
hronisko slimibu dél nav iespéjams veikt ieteicamo fizisko aktivitaSu daudzumu, vélams
darit tik daudz, cik lauj veselibas stavoklis un iespéjas. Fiziskas aktivitates uzlabo gan
fizisko, gan psihisko veselibu!

Fizisko aktivitasu intensitate

Ka jau minéts ieprieks, senioriem ieteicamas vidéjas intensitates, augstas intensitates vai
kombinéetas videjas un augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates visas nedéelas garuma.
Sedosas aktivitates un viegli majsaimniecibas darbi, pieméram, TV skatiSanas, gramatu lasiSana
un trauku mazgasana nepieder pie Sada veida aktivitatém. Ieteicams mazkustigi pavadito laiku
ierobeZot un aizvietot ar dazadas intensitates, t. sk., zemas, fiziskajam aktivitatém.

JAIEROBEZO

mazkustigi pavaditais
laiks,

AIZVIETOJOT

to ar jebkuras intensitates
fiziskajam aktivitatem

(t. sk., zemas)

Ir daudz un dazadi veidi, ka gados vecaki cilveki var bt fiziski aktivi:

pEec iesp€jas samazinat laiku, ko pavada skatoties televizoru;

vidéjas intensitates ikdienas darbibas, pieméram, dazadi majsaimniecibas darbi (majas
uzkopSana ar puteklstcéju), ieSana uz veikalu vai tirgu, kapSana pa kapnéem, peldésana,
pastaiga ar suni, darza darbi, lapu grabSana un citas lidzigas darbibas;

briva laika pavadiSana, kas ietver dazadas fiziskas aktivitates, pieméram, apmeklét dazadas
nodarbibas;

strukturétas un planotas fiziskas aktivitates, piemeram, vingroSana, nijosana, udens aerobika
un citas aktivitates;

muskulus stiprinoSas aktivitates, pieméram, vingrojumi ar hantelém, savu kermena svaru
(pietupieni, atspiesanas), jogas vai tai-Ci praktizésana;

fizioterapeita planotas un uzraudzitas nodarbibas vecaka gadagajuma cilvékiem ar vidéji
smagam veselibas probléemam (sirds slimibam, hroniskam elpoSanas problemam, artritu,
neirologiskam probléemam, pieméram, péc parciesta insulta).

Regularas fiziskas aktivitates:

uzlabo psihisko veselibu, palidz saglabat domasanas un sprieSanas sp€jas, atminu;
samazina risku saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam;

palidz saglabat iemanas veikt ikdienas aktivitates;

uzlabo garastavokli un vairo pasapzinu;

samazina traumatisma risku kritot.
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Fiziskas aktivitates gritniecibas laika uzlabo sievietes un ari gaidama bérna visparéjo veselibu.
Veselai sievietei, grutniecibas laika nodarbojoties ar vidéjas intensitates fiziskam aktivitatem,
tiek uzlabota sirds un plauSu veseliba un fiziska sagatavotiba. Pétijumi liecina, ka veselai
sievietei, nodarbojoties ar vidéjas intensitates fiziskam aktivitatém, bérna zema dzimSanas
svara, priekslaicigu dzemdibu vai aborta risks ir zems, un Sadas intensitates fiziskas aktivitates
to nepalielina. Tapat fiziskas aktivitates grutniecibas laika samazina risku lielam svara
pieaugumam, gestacijas diabétam un gestacijas hipertensijas attistibai.

Ari pécdzemdibu perioda regularas fiziskas aktivitates uzlabo sievietes visparéjo veselibu.
Labveligi tiek iespaidota sirds un plausu veseliba, tapat tiek uzlabots garastavoklis. Fiziskas
aktivitates jaunajai maminai nerada negativu ietekmi uz mates piena daudzumu vai ta sastavu.
Tapat fiziskas aktivitates peécdzemdibu perioda palidz samazinat lieko svaru, ka ari uzturéet
optimalu kermena svaru.

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?

Grltniecém, kuram nav ierobeZojumu veselibas

|
@ Vlsmaz stavokla dél, ieteicamas vidéjas intensitates aerobas
o fiziskas aktivitates vismaz 150 minttes nedéla. Tas var
150 mlnutes but aktivas pastaigas gan grutniecibas laika, gan

n d - l- pécdzemdibu perioda.

_ ? _e,a - Grutnieces, kuram nav ierobezojumu veselibas stavokla
vidéjas intensitates dél un kuras iepriek$ bijusas fiziski aktivas un regulari
aerobas fiziskas nodarbojusas ar augstas intensitates fiziskam
aktivitates aktivitatém, var turpinat augstas intensitates fiziskas

aktivitates ar grutniecibas laika un péecdzemdibu
perioda.

Tomér jaatceras, pirms fizisko aktivitaSsu uzsakSanas un veikSanas, ir nepiecieSams
konsultéties ar savu gritniecibas apriipes specialistu par savu $i briza un iepriekséjo
veselibas stavokli, lai nekada veida netiktu apdraudéta grutniecibas norise.

Fizisko aktivitasu veidi, kas ir pieméroti griitniecibas laika:

» priekSroka dodama aktivitatém svaiga gaisa;

* ieteicamas muskulus stiprinoSas fiziskas aktivitates, svarigi nostiprinat muguras muskulatiru
un iegurna pamatnes muskulatiiru, pieméram, to var izdarit specialas gritnieCu vingroSanas
nodarbibas;

* ieteicams apgut pareizu elpoSanu un relaksaciju;

e peldésana, muguras muskulatlras atslabinaSana ar hidroterapijas palidzibu (pieméram,
speciala gratnieCu vingroSana tdeni), priekSroka dodama tiem publiskiem baseiniem, kuros
tiek prasitas izzinas par apmeklétaju veselibas stavokli;
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pastaigas svaiga gaisa, pieméeram, katru dienu vismaz 30 minutes doties neliela pastaiga;
sievietém pec pirma grutniecibas trimestra butu jaizvairas no vingrinajumiem, kas tiek veikti
gulot uz muguras. Tapat visas grutniecibas laika vajadzetu izvairities no fiziskajam
aktivitatem, kas palielina nokriSanas vai védera traumu risku, pieméram, jasana ar zirgu, kalnu
slépoSana, futbols, basketbols.

Fizisko aktivitasu intensitate griitniecibas laika:

batiski ir neparcensties. Par to var parliecinaties, sekojot lidzi savai passajltai un izmantojot
iepriekSminéto ,,sarunas testu” — fiziskas aktivitates laika gritniecei ir jaspéj bez gratibam
sarunaties;
grutniecibas perioda fiziskai aktivitatei nav jabut nogurdinoSai un grutai (péc iepriekSminétas
Borga skalas — sajutai ir jabut, ka ir ,,diezgan gruti” (12-14), bet ne ,gruti”, izveért€jot savu
passajltu).

Jaatceras:

uznemt pietiekami daudz Skidruma. Rekomendejamais uznemama Skidruma daudzums diena
ir 2-2,5 litri, tai skaita 1,5 litri jauznem ar Gdeni. Ipasi jaatceras padzerties pirms, péc un
fizisko aktivitasu laika;

necelt un nenest smagumus, — ja ikdienas pienakumi to neizbégami ietver, censties tos
sadalit mazakas “porcijas”;

nésat piemerotus apavus un apgerbu;

nepiedalities fiziskajas aktivitates, kas tiek veiktas paaugstinata temperatira, ipasi, ja ir arl
augsts gaisa mitrums.

Fizisko aktivitasu laika jaseko lidzi savai paSsajitai, paradoties kadai no sekojosam paziméem,
fiziskas aktivitates japartrauc un jakonsultéjas par turpmako ricibu ar savu gratniecibas apripes
specialistu vai, ja vin$ nav sasniedzams, ar neatliekamas palidzibas dienestu:

stipras elpoSanas gritibas;

sapes kruskurvi vai vedera lejasdala;

sapigas dzemdes kontrakcijas (vairak ka 6-8/h);

jebkada skidrumu noplude no dzimumceliem;

reibonis vai gibonis, galvassapes, sajuta, ka ,talit gibsu!” vai slikta dusa;
sapes ikros vai pietukums;

parmerigs nogurums;

samazinatas augla kustibas.

JAIEROBEZO

mazkustigi pavaditais laiks,

AIZVIETOJOT

to ar jebkuras intensitates
fiziskajam aktivitatem
(t. sk., zemas)
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Ar fiziskam aktivitatém nepiecieSams nodarboties ari cilvekiem ar invaliditati. Prakseé ir pieradits,
ka cilvekiem, kuri parcietusi insultu, mugurkaula vai smadzenu traumas, cilvékiem ar multiplo
sklerozi, Parkinsona slimibu, muskulu distrofiju, cerebralo trieku, amputétam ekstremitatem,
psihiskam slimibam, fiziskas aktivitates uzlabo kop€jo veselibas stavokli. Fiziskas aktivitates
pozitivi ietekme asinsvadu un psihisko veselibu, stiprina muskulus un kaulus, ka ar1 uzlabo speju
veikt savus ikdienas pienakumus.

Cilvekiem ar invaliditati ir svarigi konsultéties ar savu arstéjoSo arstu par fiziskajam aktivitatem!
Ir jasaprot, ka invaliditate ietekmé spéju veikt fiziskas aktivitates. Reizém invaliditate neietekmé
cilveka spéjas veikt regularas vidéjas un augstas intensitates fiziskas aktivitates. Sados
gadijumos cilveki var vadities péc fizisko aktivitaSu rekomendacijam, kas domatas iedzivotajiem
attiecigaja vecuma posma. Fizisko aktivitaSu apjoms un intensitate japieméro savu spéju
robezam, ko veiksmigi var izdarit sadarbiba ar veselibas aprupes specialistu, pieméram,
fizioterapeitu.

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?

Nedéla javeic vismaz:
PieauguSiem cilvékiem ar invaliditati

150-300 75—150 ieteicamas 150-300 minates vidgjas

minﬁtes minﬁtes inter_1s_itéte§ aerobas fizi§kz_§s aktivitates
Cime o : . nedela vai 75-150 minutes augstas
vidéjas intensitates augstas Intensitates  jptensitates aerobas fiziskas aktivitates
aerobas fiziskas aerobas fiziskas nedéla, kuras var aizstat ar kombin&tam
aktivitates aktivitates vidéjas un augstas intensitates fiziskam

Var tikt kombinétas vidéjas un augstas intensitates ~ aktivitatém.
aerobas fiziskas aktivitates

PieauguSiem cilvékiem ar invaliditati ieteicamas

ari vidéjas un augstas intensitates muskulus V|smaz.2'revIZl'a$ I'!edE!.a_
stiprino3as fiziskas aktivitates, kas ietver visas ~ Muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates

galvenas muskulu grupas, vismaz 2 reizes Videjavaiaugsta intensitaté galvenajam
nedela. muskulu grupam

Fizisko aktivitaSu intensitate un ilgums ir atkarigs no cilvéka individuala veselibas stavokla,
tadel noteikti jakonsultéjas ar arstéjoSo arstu!

Ja veselibas stavoklis neatlauj veikt Sadas intensitates un ilguma fiziskas aktivitates,

ieteicams but fiziski aktiviem, cik iespéjams. Galvenais - censties izvairities no
mazkustiguma!
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Cilveékiem ar hroniskam slimibam (osteoartritu, hipertensiju, II tipa cukura diabétu, demenci,
multiplo sklerozi, onkologiskam slimibam u. c.) ir loti ieteicams iesaistities regularas fiziskajas
aktivitates, jo tada veida tiek uzlabota dzives kvalitate un tiek samazinats citu slimibu risks.

Fizisko aktivitaSu ieteicamais veids un daudzums ir atkarigs no konkréta cilveka sp&jam un
hroniskas slimibas smaguma pakapes. Pamata ieteicamais fizisko aktivitaSu daudzums un
intensitate pieaugusajiem ar vai bez hroniskajam slimibam neatskiras.

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?

Nedela javeic vismaz:

150-300 | 75-150

¢ = | 0 =
minutes minutes
vidéjas augstas
intensitates intensitates
aerobas aerobas
fiziskas fiziskas
aktivitates aktivitates

Var tikt kombinétas videjas un augstas intensitates

aerobas fiziskas aktivitates

Cilvekiem ar hroniskam slimibam
ieteicamas vidéjas intensitates
fiziskas aktivitates 150-300 minutes
nedela, pieméram, atra pastaiga,
peldéSana, braukSana ar velosipédu,

vai  75-150 minutes  augstas
intensitates aerobas fiziskas
aktivitates, pieméram, skrieSana,

smagi darza darbi (sniega tiriSana,
darza rakSana), pargajiens kalnaina

apvidu, kuras var aizstat ar
kombinétam vidéjas un augstas
intensitates aerobam fiziskam
aktivitatem.

Sads fizisko aktivitau daudzums nedéla varétu $kist liels, bet biitiski atceréties, ka tas var veikt
visas dienas laika, pieméram, izvéloties izkapt no sabiedriska transporta paris pieturas pirms
galamerka, lifta un eskalatora vieta izvéloties kapt pa kapném, izvedot pastaiga suni, darbojoties
darza, aktivi speléjoties ar berniem, veicot majas uzkopS$anas darbus, dodoties regularas

pastaigas.

Savukart, lai iegutu papildu ieguvumus savai
veselibai, cilvekiem ar hroniskam slimibam
ieteicams parsniegt noteikto aerobo fizisko
aktivitaSu minimumu un vismaz 2 dienas
nedela veikt muskulus stiprinoSas fiziskas
aktivitates videja vai augsta intensitate
galvenajam muskulu grupam, pieméram,
svaru celSana, joga, vingrinajumi, kas rada
pretestibu  (pievilkS8anas, = pumpésanas,
pietupieni), ka ari dazadas fiziskas aktivitates,
kas uzlabo lidzsvaru un attista spéku videja
vai augsta intensitaté vismaz 3 dienas nedéla.

vismaz 2

Papildu ieguvumiem:
vismaz 3

dienas

dienas nedela

e S nedéla
stiprinosas fiziskas dazad ’f' s
aktivitates vidéja vai azadas Tiziskas

aktivitates, kas
uzlabo lidzsvaru
un attista speku
vidéja vai augsta
intensitate

augsta intensitate
galvenajam muskulu
grupam
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Tapat ir svarigi fiziskas aktivitates apvienot ar veseligu uzturu un péc iespéjas samazinat
mazkustigi pavadito laiku, pieméram, mazak skatoties televizoru, retak parbaudot socialo tiklu
saturu, ieverojot aktivas atputas pauzes darba, izveloties parvietoties ar kajam vai velosipedu,
nevis automasinu vai sabiedrisko transportu.

Zemak minéti pieméri par to, kadu labumu fiziskas aktivitates var sniegt cilvekiem ar dazadam
hroniskam slimibam.

1. piemérs. Fiziskas aktivitates pieaugusajiem ar osteoartritu

Daudzi vecaka gadagajuma cilveki sastopas ar tadu slimibu ka osteoartrits. Osteoratrits ir
hroniska locitavu slimiba. Osteoartrita process skar locitavas, radot tajas iekaisumu. Ar So
slimibu cilveki var sadzivot daudzus gadus, kas nav viegli, jo slimiba izraisa locitavu sapes un
stivumu.

Biezi vien cilveki, kam ir Si slimiba, uzskata, ka fiziskas aktivitates tikai pasliktinas veselibas
stavokli, bet Sads uzskats ir maldinoss. Cilvekiem ar osteoartritu fiziskas aktivitates ir vitali
nepiecieSamas, lai ne tikai uzlabotu stavokli (samazinatu sapes, uzlabotu fiziskas funkcijas), bet
ar1, lai samazinatu risku saslimt ar citam hroniskam slimibam, piemeram, sirds slimibam, II tipa
cukura diabétu, un uzlabotu dzives kvalitati kopuma. Tapat fiziskas aktivitates palidz uzturet
veseligu kermena svaru.

Petijumi liecina, ka gan muskulus stiprinoSas, gan dazadas aerobas fiziskas aktivitates sniedz
veselibas stavokla uzlaboSanos cilvekiem ar osteoartritu. Gritakais Saja procesa ir uzsakt
nodarboties ar fiziskam aktivitatém, jo tas var izradities sapigi un nepatikami. Bet, ja fiziskas
aktivitates tiks veiktas regulari un ieverojot droSibas principus, mazinas sapes un uzlabojas gan
fiziska, gan psihiska veseliba.

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?

Nedela vismaz
150 minutes
videjas intensitates
aerobas fiziskas
aktivitates

Cilvékiem, kas slimo ar osteoartritu, jaatceras,
ka fizisko aktivitaSu biezums un intensitate ir
jaizvélas atbilstosi savam spéjam un slimibas
smaguma pakapei. Parsvara cilveki spéj veikt
vidéjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates
vismaz 150 minutes nedéla.

Ieteicams bit aktiviem 3 lidz 5 reizes nedéla Ieteicams but aktiviem
vidéji 30 lidz 60 minutes viena piegajiena, 3 [jelz 5 reizes nedela vidgi
9

pieméram, veicot locitavas  stiprinoSus

vingrinajumus, peldot, staigajot vai darot ko U lidz 60 minutes
citu. viena piegajiena

Jaatceras, ka ir svarigi konsultéties arl ar arstéjoSo arstu par fiziskajam aktivitatém un
piemérotako fizisko aktivitasu intensitati un daudzumu.
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2. piemérs. Fiziskas aktivitates cilvekiem ar II tipa cukura diabétu

Ari cilvekiem, kas slimo ar II tipa cukura diabétu fiziskas aktivitates ir batiski nepiecieSsamas. Tas
ne tikai sniedz terapeitisku efektu, bet ari tiek rekomendétas, lai mazinatu risku saslimt ar citam
hroniskam slimibam, un pats svarigakais — palidz iegut un uzturét veseligu kermena svaru.
Zinatnisko petijumu rezultati norada, ka fiziskas aktivitates cilvekiem ar II tipa cukura diabéetu
mazina risku saslimt ar sirds slimibam.

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?

|
@ Nedéla javeic
vismaz
150-300
minutes
vidéjas

intensitates aerobas
fiziskas aktivitates

2 dienas
nedela

javeic muskulus
stiprinoSas
aktivitates

Cilvékiem, kas slimo ar II tipa cukura
diabétu  ir  ieteicamas  vidgjas
intensitates aerobas fiziskas aktivitates
vismaz 150-300 minutes nedeéla. Tapat
leteicams vismaz 2 dienas nedéla veikt
muskulus stiprinoSas aktivitates.

Protams, ari $aja gadijuma ir svarigi konsultéties ar arstu par piemérotakajam fiziskajam
aktivitatem. Pieméram, cilvekiem, kas slimo ar diabétu, ir jabut piesardzigakiem un
uzmanigakiem - jaseko lidzi glikozes limenim asinis, tapat jaizvairas traumeét pédas.

Jaatceras, ka:

e cilvekiem ar hroniskam slimibam ieteicamas regularas, dazadas intensitates fiziskas
aktivitates, jo tas sniedz neatsveramus ieguvumus veselibai;

e jacilvéki ar hroniskam slimibam fiziskas aktivitates veic atbilstoSi savam spéjam un veselibas
stavoklim, fiziskas aktivitates ir drosas;

e ieteicams konsultéties ar arstu vai fizioterapeitu par fiziskajam aktivitatém. Specialisti varés
sniegt noradijumus par droSakajam, piemérotas intensitates fiziskajam aktivitatem.

JAIEROBEZO

mazkustigi pavaditais laiks,

AIZVIETOJOT

to ar jebkuras intensitates
fiziskajam aktivitatem

(t. sk., zemas)
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Drosas fiziskas aktivitates

Kaut ari fiziskas aktivitates sniedz pozitivu devumu musu veselibai, fiziskas aktivitates reizem ir
saistitas ari ar palielinatu risku gut traumas. Visbiezak tiek trauméta skeleta un muskulu sistéma
(kauli, saites, cipslas, muskuli, locitavas). AtseviSkas fiziskas aktivitates var paklaut cilveku
atudenoSanas un parkarSanas riskam. Bet, lai tas viss neatgaditos, ir nepiecieSams veikt
pasakumus, kas pasargas ikvienu no traumu un citu nevélamu atgadijumu riska.

Ko darit, lai sevi pasargatu?

1. Regulari but fiziski aktivam, lai palielinatu fizisko sagatavotibu, un atceréties, ka fizisko
aktivitaSu intensitate un biezums japalielina pakapeniski. Tas pasargas no traumatisma, kas
saistits ar strauju aktivitaSu intensitates mainu.

2. Izprast iespéjamos riskus un but parliecinatiem, ka konkréta fiziska aktivitate nenodaris
kaitejumu sev vai citiem.

3. Izvéleties tada veida fiziskas aktivitates, kas ir piemérotas pasreizéjai fiziskajai sagatavotibai
un veselibas stavoklim.

4. Aizsargat sevi, izvéloties piemérotu un atbilstoSu sporta inventaru (piemérotus apavus un
apgerbu, ntjas, bumbas u. c.) un personigos aizsarglidzeklus (kiveri, brilles, aizsargus dazadam
kermena dalam u. c.), droSu vidi un veikt sapratigu izveli par to, kur, kad un ka but fiziski
aktiviem.

5. Vienmer konsulteties ar veselibas apriipes specialistiem par fizisko aktivitasu specifiku
hronisku slimibu vai to simptomu un invaliditates gadijumos.

Svarigakais ir izveleties piemeérota apjoma un intensitates fiziskas aktivitates!

Traumatisma risks, kas saistits ar fiziskajam aktivitatem

Zems risks ParvietoSanas IeSana, brauksana ar velosipédu
_ . Darza darbi, majas darbi,
Dzivesveids o
remonta darbi majas

Atpata/sports Energiska pastaiga, skrieSana, soloSana,

=]

Piezime: vienu un to paSu aktivitati var veikt ar dazadiem nollkiem un atskirigu apjomu,
intensitati, ilgumu, tapéc traumatisma riska limenis atskirsies. Fiziskas aktivitates, kuru raksturs ir
konkurejoSs (hokejs, basketbols), ir traumatiskakas ka nekonkuréjoSa rakstura aktivitates.




Traumatisma risku var samazinat, izvéloties atbilstoSas fiziskas aktivitates. Vidéjas intensitates
fiziskas aktivitates ir droSakas, jo nav saistitas ar kontaktu vai sadursmém ar citiem cilvékiem.
Energiskas pastaigas, darza darbi, soloSana, skrieSana, peldésana ir fiziskas aktivitates ar zemaku
risku gt traumas. Traumu risks var atSkirties atkariba no fizisko aktivitaSu merka, pieméram,
atputas izbrauciens ar velosipédu ietver mazaku traumatisma risku, ka velo sacensibas.

Butiski atceréties, ka cilveki, kuriem ir bijusas traumas pagatné, ir paklauti lielakam riskam
savainot So kermena dalu atkartoti, tapéc jabut ipaSi uzmanigiem, veicot fiziskas aktivitates,
kuram traumatisma risks ir augstaks.

Nodarbojoties ar fiziskam aktivitatém karsta un mitra laika pastav lielaks atudenoSanas un
parkarSanas risks, tapéc labak:

e ar fiziskam aktivitatém nodarboties no rita, kad ara temperatura nav tik augsta;

 pariet uziekstelpu aktivitatem (basketbola spéle sporta zalé, nevis ara laukuma);

» mainit fizisko aktivitasu veidu (labak izveléties peldét, nevis spéelét futbolu vai basketbolu);

e uznemt pietieckami daudz Skidruma. Optimalais diennakti organismam nepiecieSamais
skidruma daudzums ir aptuveni 2-2,5 litri jeb 30-35 ml uz 1 kg cilveka kermena svara.
Atkariba no fiziskas aktivitates limena, apkartéjas vides temperatiras un mitruma limena,
nepiecieSamais Skidruma daudzums var bt lielaks.

SportoSanai un fiziskajam aktivitatém jabut balstitam uz regulariem treniniem un nozares
specialistu ieteikumiem, ka ari uz veseligu uzturu, apzinoties uztura bagatinataju lietoSanas
riskus.

26



