
Mūsdienās pilnībā izvairīties 
no sēdoša darba nav 

iespējams tomēr, veicot dažas 
vienkāršas izmaiņas savā 

ikdienā, Tu vari padarīt savu 
darba dienu fiziski aktīvāku 

un uzlabot savu veselību un 
dzīves kvalitāti.

Aktīvi cilvēki 
slimo retāk, 
kā arī ātrāk 
atveseļojas, 
ja gadījies 

saslimt!

Darbinieki, kuri darba vietā 
ir fiziski aktīvi, gūst lielāku 
gandarījumu/prieku no 
sava darba! Viņiem ir labāka 
saskarsme ar kolēģiem, 
labākas koncentrēšanās un 
prāta spējas!

Kādi būs Tavi ieguvumi no fiziskām aktivitātēm?Kādi būs Tavi ieguvumi no fiziskām aktivitātēm?

Nervu sistēma

• Uzlabosies koncentrēšanās spēja, 
radošums un darba kvalitāte

• Samazināsies stress un 
trauksmes sajūta

Balsta un kustību orgānu 
sistēma (kauli, muskuļi)

• Kauli kļūs stiprāki, uzlabosies 
muskuļu spēks un izturība

• Uzlabosies locītavu funkcijas
• Samazināsies muguras sāpes
• Samazināsies osteoporozes un 

lūzumu risks

Sirds un 
asinsvadu sistēma

• Samazināsies sirds slimību un 
insulta risks

• Uzlabosies asins cirkulācija
• Noregulēsies asinsspiediens 

Gremošanas 
sistēma

• Palīdzēs kontrolēt apetīti, 
uzlabosies gremošana

Citi ieguvumi

• Veselīgs ķermeņa svars
• Uzlabota imūnā sistēma
• Samazināts diabēta risks



Aktīvāka diena darbavietā

Pēc iespējas vairāk pārvietojies ar kājām vai ar velosipēdu 370 kcal = 30 min

119 kcal = 14 min

23 kcal = 5 min

340 kcal = 45 min

260 kcal = 30 min

150 kcal = 18 min

350 kcal = 30 min

490 kcal = 1 h

1000 kcal =2,5 h

1170 kcal = 2 h

Pastaigājies, no sabiedriskā transporta izkāp pāris pieturas ātrāk

Dodies uz veikalu kājām, vai arī auto atstāj stāvlaukuma tālākajā malā

Uzkop māju! Ne tikai izkustēsies, bet arī sakopsi vidi sev apkārt

Sakop apkārtējo vidi! Strādā dārzā, ziemā tīri sniegu, rudenī grāb lapas

Reizi nedēļā dodies peldēt! Vasarā uz jūru vai ezeru, ziemā uz baseinu

Dodies vakara skrējienā kopā ar ģimeni vai suni

Tikšanos ar draugiem pārvērt par kopīgu sporta aktivitāti

Kopā ar draugiem sāc apmeklēt deju nodarbības, sporta zāli vai vingrošanu

Brīvajā laikā dodies ar ģimeni vai draugiem pārgājienā vai aktīvi atpūties

Liela 
sviestmaize

Piena kokteilis

50 g ķiršu

100 g brokastu 
musli

Divas ceptas 
olas

Frikadeļu zupas 
porcija

Saldējums

Piena šokolādes 
tāfelīte 

Karbonāde, 
kartupeļi, salāti

Porcija cūkas ribiņas

KĀ PATĪKAMI
LIKT LIETĀ UZŅEMTĀS KALORIJAS?

ESI AKTĪVS VISU GADU

ZI

EM
A     

                PAVASARIS                          

Skrituļslidošana

Rudens lapu parāde

Sēņošana

Ražas novākšana

Sniegavīra /
sniega cietokšņa celšana

Distanču slēpošana

Pastaiga pa mežu

Sniega tīrīšana

Zaļumballe

Slēpņošana

Peldēšana

Pārgājiens

Riteņbraukšana

Koku stādīšana

Papīra pūķa laišana
pie jūras

Fotomedības

                             RUDENS                V
ASARA

REGULĀRAS
�ziskās aktivitātes:

Pagarina dzīvi

Saglabā ķermeņa
un ādas vitalitāti 

Stiprina atmiņu
un prāta asumu

Palīdz kontrolēt
ķermeņa svaru

Stiprina sirdi un mazina sirds
un asinsvadu slimību risku

Uzlabo pašsajūtu
un izkliedē stresu

Paaugstina kaulu
blīvumu un izturību

Palielina enerģijas
krājumus

Pastiprina seksuālo aktivitāti

Spēks un lokanība

Aerobās nodarbības

Cik vien bieži iespējams

Jāierobežo

2 reizes nedēļā

Vismaz 150 minūtes jeb 3-5 reizes nedēļā

Ikdienas aktivitātes

Pasīvas darbības

Sēdēšana
Zvilnēšana pie TV

Datora lietošana izklaidei

Sporta aktivitātes

Izklaides aktivitātes

Skriešana - Peldēšana - Soļošana
Riteņbraukšana - Basketbols - Teniss

 Kāpšana pa kāpnēm - Staigāšana - Pārvietošanās bez auto -
Dārza darbi - Sniega tīrīšana - Lapu vai zāles grābšana

Spēks - Svaru cilāšana
Atspiešanās no zemes
Pievilkšanās pie stieņa
Lokanība – Stiepšanās Joga; 

Pārgājieni - Skrituļošana - Dejošana
Nūjošana - Boulings

Aktīvāka diena darbavietā


