Parliecinies, vai esi pietiekami fiziski aktivs!
leteicamas fiziskas aktivitates dazadu vecumu cilvéekiem NEDELA

_ 60 min katru dienu
Bérniun e
pusaudzi vidéjas lidz augstas
(lidz 18 intensitates aktivitates

gadiem) a
60 min

vingrojumi muskulu un kaulu
stiprinasanai piem., 3x ned. pa 20 min

Pieaugusie 120 min
(18-64 vidéjas intensitates aktivitates
gadi)
75 min

augstas intensitates aktivitates

Vingrindjumi muskulu
stiprinasanai 2x nedéla

Vecakiem cilvékiem, kuri ilgaku laiku nav bijusi fiziski aktivi, ieteicams fiziskas aktivitates uzsakt pakapeniski. Sakotnéji ieteicams but fiziski
aktiviem lidz 30 minatém diena, tad pakapeniski fizisko aktivitasu ilgumu palielinat.

Ari gadijumos, kad veselibas stavokla dé| nav iesp&jams veikt ieteicamo fizisko aktivitadu daudzumu, tomér centies kustéties vismaz tik, cik passajata
un iespéjas atlauj. Fiziskas aktivitates uzlabo gan fizisko, gan garigo veselibu!

?2;“0” 150 min Pastaiga, nijosana, balles dejas, peldésana, mérenas slodzes darza darbi, majas
ik vidéjas intensitates aktivitates uzkopsana

d .
gadu) 75 min

augstas intensitates aktivitates

Vingrinajumi muskulu
stiprinasanai 2x nedéla

Vingrinajumi lidzsvaram
3x nedéla Dejosana, austrumu vingrosanas veidi Taidzi un Cigun




Fizisko aktivitasu piramida

Pasivas darbibas
Jaierobezo \ °
14

Ka veidot savu fizisko

aktivitasu programmu
veseligakai ikdienai

Speks un lokaniba

2 reizes nedéla

' Aerobas nodarbibas

&i Vismaz 150 mindtes jeb 5 reizes nedéla pa 30 minttém

Ikdienas aktivitates

Cik vien biezi iespéjams

Veselibas ministrija

%

Slimibu profilakses un
kontroles centrs




