
Pārliecinies, vai esi pietiekami fiziski aktīvs!

Spēks un lokanība

Aerobās nodarbības

Cik vien bieži iespējams

Jāierobežo

2 reizes nedēļā

Vismaz 150 minūtes jeb 5 reizes nedēļā pa 30 minūtēm

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

Pārliecinies, vai esi pietiekami �ziski aktīvs!

Regulāras �ziskās aktivitātes ir viens no veselīgas dzīves priekšnosacījumiem. Cik un kādas �ziskās aktivitātes nepieciešamas 
dažādu vecumu cilvēkiem? Kā noteikt vai kusties pietiekami daudz? Uz šiem jautājumiem atbildes atradīsi Veselības ministrijas 
un Slimību pro�lakses un kontroles centra sagatavotajā materiālā.

vairāk nekā 25  Lieliski! Tu patiešām rūpējies par savu veselību un esi īsts paraugs citiem. Turpini tikpat aktīvu dzīves 
veidu!

no 15-24 Apsveicam, Tu ikdienā esi pietiekami aktīvs, lai saglabātu veselību. Lai justos vēl labāk, būtu možāks un
dzīvespriecīgāks, pacenties kustēties vēl vairāk. Kā būtu ar jauna sportiska hobija pievienošanu saviem vaļaspriekiem?

mazāk nekā 14 Tu noteikti centies iespēju robežās izkustēties! Tomēr, lai uzlabotu savu veselību, Tev būtu ļoti svarīgi 
savā ikdienā ienest vairāk  kustību un ikdienu padarīt aktīvāku un veselīgāku. Varbūt sāc  ar pusstundu ilgu pastaigu, 
piemēram, līdz veikalam vai mājup no darba, un desmit minūšu rīta vingrošanu.

Fizisko aktivitāšu tests
Atbildi uz 7 jautājumiem,
lai novērtētu savu �zisko

aktivitāšu līmeni!

Iekavās norādīts atbildei 
atbilstošais punktu skaits.

Saskaiti visus punktus kopā un 
uzzini,

vai Tavā ikdienā ir
gana daudz �zisko aktivitāšu

1) Cik bieži Tu staigā kājām vismaz pusstundu?

2) Cik bieži Tu vingro vai ej uz sporta nodarbībām?

3) Cik bieži Tu veic mājas uzkopšanas darbus vai strādā dārzā vismaz pusstundu?

4) Cik bieži nodarbojies ar vaļaspriekiem, kas saistīti ar �ziskajām aktivitātēm (riteņbraukšana, 
pārgājieni, nūjošana utml.)?

5) Vai Tava pamatnodarbošanās ir saistīta ar �ziskajām aktivitātēm?

6) Cik stundas dienā pavadi sēdus stāvoklī?

7) Aprēķini savu Ķermeņa masas indeksu! Izdali savu svaru (kg) ar skaitli, ko iegūsti savu 
augumu metros kāpinot kvadrātā. (Piemēram, 82/1,8  =25,3) Kāds skaitlis sanāca?

Kopā

1) Katru dienu (5)
2) 4-5 reizes nedēļā (4)
3) 2-3 reizes nedēļā (3)
4) Vienu reizi nedēļā (2)
5) Retāk nekā reizi nedēļā (1)
6) Nekad (0)

1) Katru dienu (5)
2) 4-5 reizes nedēļā (4)
3) 2-3 reizes nedēļā (3)
4) Vienu reizi nedēļā (2)
5) Retāk nekā reizi nedēļā (1)
6) Nekad (0)

1) Katru dienu (5)
2) 4-5 reizes nedēļā (4)
3) 2-3 reizes nedēļā (3)
4) Vienu reizi nedēļā (2)
5) Retāk nekā reizi nedēļā (1)
6) Man nav dārza un māju uzkopj citi (0)

1) Katru dienu (5)
2) 4-5 reizes nedēļā (4)
3) 2-3 reizes nedēļā (3)
4) Vienu reizi nedēļā (2)
5) Retāk nekā reizi nedēļā (1)
6) Man nav sportisku vaļasprieku (0)

1) Jā, nākas daudz kustēties un cilāt smagumus (5)
2) Jā, sanāk salīdzinoši daudz staigāt (4)
3) Daļa pienākumu saistīti ar �zisku slodzi (3)
4) Darba laikā kustos minimāli (2)
5) Nē, man ir sēdošs darbs un pieceļos tikai pusdienas pārtraukumā (0)

1) Mazāk nekā trīs (5)
2) 3-6 (4)
3) 6-8 (3)
4) 8-12 (2)
5) Vairāk nekā 12 (1)

1) Mazāks par 18,49 (1)
2) 18,5-24,99 (5)
3) 25 – 29,99 (2)
4) Lielāks par 30 (1)

Vecākiem cilvēkiem, kuri ilgāku laiku nav bijuši �ziski aktīvi, ieteicams �ziskās aktivitātes uzsākt pakāpeniski. Sākotnēji ieteicams būt �ziski 
aktīviem līdz 30 minūtēm dienā, tad pakāpeniski �zisko aktivitāšu ilgumu palielināt.
Arī gadījumos, kad veselības stāvokļa dēļ nav iespējams veikt ieteicamo �zisko aktivitāšu daudzumu, tomēr centies kustēties vismaz tik, cik pašsajūta 
un iespējas atļauj. Fiziskās aktivitātes uzlabo gan �zisko, gan garīgo veselību!

Peldēšana, lekšana ar lecamauklu, skriešana vai intensīva pastaiga, dejošana, distanču 
slēpošana, skeitbordošana, skrituļošana, braukšana ar velosipēdu, komandu sporta 
veidi (futbols, basketbols, hokejs), cīņas sporta veidi, piemēram, karatē un citas 
�ziskas aktivitātes

Kaulus stiprina aktivitātes, kas liek pārvarēt Zemes gravitāciju, piemēram, rāpšanās 
kokā, kāpšana sienā vai tornī, svaru celšana, spēka vingrinājumi, pretestības
vingrinājumi, skriešana, tenisa vai basketbola spēlēšana, lēkšana ar lecamauklu

Intensīva pastaiga, ūdens aerobika, riteņbraukšana ar ātrumu līdz 16 km/h, teniss, 
balles dejas, dārza darbi, peldēšana

Pastaiga, nūjošana, balles dejas, peldēšana, mērenas slodzes dārza darbi, mājas 
uzkopšana

Ūdens aerobika, vingrošana, pārgājieni, dārza uzrakšana

Atspiešanās uz zemes, pietupieni, nelielu svaru cilāšana

Dejošana, austrumu vingrošanas veidi Taidzi un Cigun

Aerobika, riteņbraukšana ar ātrumu virs 16 km/h, lekšana ar lecamauklu, dārza 
uzrakšana, �ziski smagi darbi, pārgājieni

Spēka vingrinājumi, svaru cilāšana

Bērni un
pusaudži
(līdz 18

gadiem)

Pieaugušie
(18 – 64

gadi)

Seniori
(65 un
vairāk
gadu)

60 min katru dienu
vidējas līdz augstas
intensitātes aktivitātes

150 min
vidējas intensitātes aktivitātes

75 min
augstas intensitātes aktivitātes 

60 min
vingrojumi muskuļu un kaulu 
stiprināšanai piem., 3x ned. pa 20 min

Vingrinājumi muskuļu
stiprināšanai 2x nedēļā 

150 min
vidējas intensitātes aktivitātes            

75 min
augstas intensitātes aktivitātes

Vingrinājumi muskuļu
stiprināšanai 2x nedēļā

Vingrinājumi līdzsvaram
3x nedēļā  

Ieteicamās fiziskās aktivitātes dažādu vecumu cilvēkiem NEDĒĻĀ 



Fizisko aktivitāšu piramīda
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Kā veidot savu fizisko 
aktivitāšu programmu 

veselīgākai ikdienai


