Cik daudz fiziskas aktivitates Tev ir nepiecieSamas?

Cilvéka kermenis ir radits kustibam un regularas
fiziskas aktivitates nepiecieSamas, lai tas spetu
pienacigi funkcionét. Fizisko aktivitasu rezultata
uzlabojas ikviena cilvéeka veselibas stavoklis,
neatkarigi no vina vecuma, dzimuma, auguma
parametriem un sp&jam.

Veic gan aerobas fiziskas
aktivitates, gan vingringjumus
muskulatdras stiprinasanai.
Katrai no aktivitatém ir sava
veida ietekme uz veselibu.

Ja izvélies vidéjas intensitates
fiziskas aktivitates, veic tas vismaz
2 stundas un 30 minites nedéla.
Vidéjas intensitates fiziskam aktivitatém
raksturiga pulsa paatrinasanas, sviedru
paradisanas, saglabajot spéju sarunaties bez
aizel3anas: (zema, vidéja atruma (lidz 5km/h)
ndjosana, linijdejas, balles dejas, sniega
tirisana, distancu sléposana u.c.).

Aerobas fiziskas

aktivitates
ir ilgstoSa darbiba, kas
iesaista galvenas muskulu
grupas un organisma
skabekla patérins ir vienads
ar skabekla pieprasijumu.
Aerobai slodzei raksturiga
sirds un elpoSanas atruma
palielinasanas, organisma sak
cirkulét vairak skabeklis.
Tas stiprina sirds un

Ja izvélies augstas intensitates
fiziskas aktivitates, veic tas vismaz

1 stundu un 15 minates nedéla.
Augstas intensitates fiziskam aktivitatém
raksturiga dzila un bieZa elpo3ana, pulsa
paatrinasanas, var sarunaties ar piepali:

(atra ndjosana (7-10km/h), skriesana, sporta
dejosana, atruma skritulslidosana u.c.).

* Fizisko aktivitasu ilgumu pakapeniski palielini. Jo vairak laika Tu velti fiziskajam aktivitatem,

asinsvadu sistému un
palielina visparéjo spéku un
izturibu.

Vingrinajumi muskulatiras stiprinasanai
uzlabo muskulatdras tonusu, izskatu un palielina
izturibu, pieméram, piepumpésanas, vingrinajumi

vedera preses muskuliem, svaru cilasana, pietupieni,

kap3ana pa kapném, vingrojumi ar elastigo gumiju.

jo lielaku labumu no tam gust Tava veseliba.

* leteicamo fizisko aktivitasu ilgumu vari sadalit 1sakos periodos, bet ne mazakos ka
10 mindtes (1 periods).

* Tu vari kombinét vidéjas un augstas intensitates fiziskas aktivitates.

Vingrinajumus muskulatdras stiprinasanai
veic vismaz 2 reizes nedéla.
* letver visas lields muskulu grupas (kajas, gurnus, rokas, plecus, kritis,
muguru, véderu).
* Vingrinajumi katrai muskulu grupai jaatkarto vismaz 8-12 reizes.
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