
Cik daudz fiziskās aktivitātes Tev ir nepieciešamas?

Ja izvēlies vidējas intensitātes 
fiziskās aktivitātes, veic tās vismaz 
2  stundas un 30 minūtes nedēļā. 

Vidējas intensitātes fiziskām aktivitātēm 
raksturīga pulsa paātrināšanās, sviedru 

parādīšanās, saglabājot spēju sarunāties bez 
aizelšanās: (zema, vidēja ātruma (līdz 5 km/h) 

nūjošana, līnijdejas, balles dejas, sniega 
tīrīšana, distanču slēpošana u.c.).

Aerobās fiziskās 
aktivitātes

ir ilgstoša darbība, kas 
iesaista galvenās muskuļu 

grupas un organisma 
skābekļa patēriņš  ir vienāds 

ar skābekļa pieprasījumu. 
Aerobai slodzei raksturīga 
sirds un elpošanas ātruma 

palielināšanās, organismā sāk 
cirkulēt vairāk skābeklis. 

Tās stiprina sirds un 
asinsvadu sistēmu un 

palielina vispārējo spēku un 
izturību.

Cilvēka ķermenis ir radīts kustībām un regulāras 
fiziskās aktivitātes nepieciešamas, lai tas spētu 
pienācīgi funkcionēt. Fizisko aktivitāšu rezultātā 

uzlabojas ikviena cilvēka veselības stāvoklis, 
neatkarīgi no viņa vecuma, dzimuma, auguma 

parametriem un spējām. 

Vingrinājumus muskulatūras stiprināšanai 
veic vismaz 2 reizes nedēļā.

•	Ietver visas lielās muskuļu grupas (kājas, gurnus, rokas, plecus, krūtis, 
muguru, vēderu).

•	Vingrinājumi katrai muskuļu grupai jāatkārto vismaz 8-12 reizes.

uzlabo muskulatūras tonusu, izskatu un palielina 
izturību, piemēram, piepumpēšanās, vingrinājumi 

vēdera preses muskuļiem, svaru cilāšana, pietupieni,  
kāpšana pa kāpnēm, vingrojumi ar elastīgo gumiju.

Vingrinājumi muskulatūras stiprināšanai

Veic gan aerobās fiziskās 
aktivitātes, gan vingrinājumus 

muskulatūras stiprināšanai. 
Katrai no aktivitātēm ir sava 
veida ietekme uz veselību. 

•	Fizisko aktivitāšu ilgumu pakāpeniski palielini. Jo vairāk laika Tu velti fiziskajām aktivitātēm, 
jo lielāku labumu no tām gūst Tava veselība.

•	Ieteicamo fizisko aktivitāšu ilgumu vari sadalīt īsākos periodos, bet ne mazākos kā 
10      minūtes (1  periods).

•	Tu vari kombinēt vidējas un augstas intensitātes fiziskās aktivitātes.

Ja izvēlies augstas intensitātes 
fiziskās aktivitātes, veic tās vismaz 

1  stundu un 15 minūtes nedēļā.
Augstas intensitātes fiziskām aktivitātēm 
raksturīga dziļa un bieža elpošana, pulsa 
paātrināšanās, var sarunāties ar piepūli: 

(ātra nūjošana (7-10 km/h), skriešana, sporta 
dejošana, ātruma skrituļslidošana u.c.).



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?

Skrituļslidošana

Rudens lapu parāde

Sēņošana

Ražas novākšana

Sniegavīra /
sniega cietokšņa celšana

Distanču slēpošana

Pastaiga pa mežu

Sniega tīrīšana

Zaļumballe

Orientēšanās

Peldēšana

Pārgājiens

Riteņbraukšana

Koku stādīšana

Dārzkopība

Putnu vērošana

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
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Esi aktīvs visu gadu


