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IEVADS

Fiziska aktivitate ir jebkura kermena kustiba, kuru rada muskuli un kuras laika tick patéréta energija. Cilveka kermenis
ir radits kustibam, un regularas fiziskas aktivitates nepicciesamas, lai tas spctu pienacigi funkcionét un dzivot. Fizisko
aktivitaSu rezultata uzlabojas ikviena cilveka veselibas stavoklis, neatkarigi no vina vecuma, dzimuma, auguma
parametriem un sp€jam.

Fizisko aktivitaSu trokums jeb mazkustigums saskana ar Pasaules Vesclibas organizacijas datiem ir ceturtais
nozimigakais riska faktors mirstibai. Mazkustigums, ka galvenais iemesls ir ceturtdala krats un zarnu véza gadijumu,
tapat ceturtdala cukura diabéta un gandriz tresdala iSemisko sirds slimibu gadijumu.

Vingrojumi ir apakskategorija fiziskajam aktivitatém, kas raksturigi ar to, ka tie ir planoti, strukturéti, atkartojosi un veikti
ar konkretu meérki, lai uzlabotu vai saglabatu eso$a limeni vienu vai vairakus fiziskas sagatavotibas komponentus. Fiziska
aktivitate var ieklaut gan vingrojumus, gan art dazadas citas aktivitates, kuras ietver kermena kustibas: stradasana, aktiva
parvietosanas, stku majas darbu veiksana, aktiva atpita, u.c.

Fiziska aktivitate pozitivi ietekmeé loti daudzas un dazadas kermena dalas, sistémas un organus:

Sirds un asinsvadu sistéma

e  paaugstina ,laba” holesteria un pazemina , slikta” holesterina [imeni asinis:

e  novers paaugstinatu asinsspiedienu, ja cilveks ir riska grupa, palidzot to uzturét normas robezas;
e uzlabo asinsvadu elastibu;

e  veicina asinsriti, dodot papildus skabekli plausam un uzturvielas, lai organisms varétu atjaunoties.
Elposanas sistema

e nodrosina ritmisku un dzilu elpoSanu;
e veicina labaku gazu apmainu plausas;
e uzlabojoties asinsritei, veicina visa organisma Sunu apgadi ar skabekli.

Balsta un kustibu sistéma

e  samazina osteoporozes attistibas risku

palidz saglabat kaulu masu un blivumu;

uzlabo staju un koordinacijas spcjas, samazinot kritienu risku;

palielinoties muskulu tonusam, samazina slodzi uz locitavam, kas var noverst artrita attistibu;

stiprina muguras muskulattiru, kas palidz noturét mugurkaula skriemelus pareiza pozicija un uzlabo staju.

GremosSanas sistéma

e  palidz sasniegt vai uzturét veseligu kermena svaru;

e uzlabo gremo$anas organu darbibu un fermentu izstradi;
e samazina Il tipa cukura diabéta attistiba risku.

Nervu sistéma

e uzlabo garastavokli un samazina depresijas attistibas risku;

stimulé endorfina jeb “laimes hormonu” veidosanos, kas rada labsajutu, nodrosinot ,.dabisku” sapju atvieglojumu;
nodrosina labaku miegu, kas palidz saglabat labu fizisko un garigo vesclibas stavokli;

samazina stresu un spriedzi;

veicina paSparliecinatibu par sevi un savam spéjam.



Cilvekiem, kas vecaki par 64 gadiem ieteicamas vidéjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates vismaz 150 minates
nedela vai art augstas intensitates acrobas fiziskas aktivitates 75 minttes nedela. Vidéjas intensitates fizisko aktivitaSu
laika paatrinas sirdsdarbiba, sakas sviSana un palielinas elposanas biezums. Tas ir tadas aktivitates, ka pastaiga,
peldésana, mérenas slodzes darza darbi, ntijosana, majas uzkopsana. Savukart augstas intensitates fiziskas aktivitates ir
tadas aktivitates ka tdens acrobika, vingro$ana, skriesana u.c. Atceries, jo vairak fiziskas aktivitates, jo vairak ieguvumu
veselibai!

Vecakiem cilvekiem, kuri ilgaku laiku nav bijusi fiziski aktivi, icteicams fiziskas aktivitates uzsakt pakapeniski. Sakotnéji
ieteicams but fiziski aktiviem lidz 30 minutem diena, tad pakapeniski fizisko aktivitasu ilgumu palielinat virs 30
minatém. Tapat, cilvékiem vecuma virs 64 gadiem, ieteicamas muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates visam muskulu
grupam vismaz 2 reizes nedéla (kaju, roku, krasu, védera, muguras, plecu muskuliem), pieméram, veicot vingrojumus
ar hantelem.

Ir daudz un dazadi veidi, ka gados vecaki cilvéki var but fiziski aktivi, ieskaitot:

e veicot dazadus majsaimniecibas darbus (majas uzkopsana ar puteklusticéju), dodoties uz veikalu vai tirgu,
pastaigajoties ar suni, veicot darza darbus, grabjot lapas un citas lidzigas darbibas;
brivo laiku pavadot fiziski aktivi, pieméram, apmekl€jot deju nodarbibas (balles dejas vai Iinijdejas);
veicot strukturétas un planotas fiziskas aktivitates, pieméram, vingrojot, ntjojot, veicot tdens acrobiku un citas
aktivitates;

e apmekigjot fizioterapeita planotas un uzraudzitas nodarbibas vecaka gadagajuma cilvekiem ar videji smagam
veselibas problemam (sirds slimibam, hroniskam elposanas problemam, artritu, neirologiskam problemam,
piemeéram, péc parciesta insulta).




VINGROSANA

ElpoSanas un relaksacijas

vingrinajumi

Ne-sekla elposana ar diafragmu gulus stavokli.
Gulus uz muguras ar plaukstam uz védera, kajas
saliektas 90° lenki, muguras lejas dala piespiesta
pie zemes —ieelpa izspiezot véderu uz augsu un cik
iespéjams uz saniem, spéciga izelpa ievilke.

Iesp&jami labaka staja.

Lapstinu savilkSana un plecu atvirziSana. Ieelpa
savilkt lapstinas péec iespéjas ciesak un plecus
atvirzit pec iespéjas vairak uz aizmuguri, izelpa
Sézas muskulu savilkSana un gurna vérpe uz atslabinaties.

prieksu.

Stavot ar kajam plecu platuma, rokam sanos,

savilktam lapstinam, nolickties ar iespejami izlicktu

muguru, jostas dala nedaudz saliecot kajas celos un

atvirzot gurnus atpakal - iztaisnoties videji specigi a

savelkot sézas muskulus.

PacelSanas
pirkstgalos uz
abam kajam.
Vajadzibas gadijuma
pieturoties

pie virsmas.
Vingrinajumu

veikt ar pilnigi
taisnam kajam,
koncentrejoties Plecu dalas atslabinasana.

uz pacelsanos no Sédus pacelt plecus péc iespejas augstak un veikt
pirkstu galiem. ieelpu, noturet 1 sekundi, atlaist un veikt izelpu.




Lokanibas vingrinajumi

Nolieksanas stavot ar
kajam plecu platuma
vai nedaudz vairak.
Noliekties, turot kajas
celos iespéjami taisnas,
tuvinot rokas gridai,
pastpoties un veikt garu
izelpu.

Vidgji aktivi roku vézieni atpakal - krasu
muskulu pastiepSana.

Rokas plecu augstuma, plaukstas atvertas,
pavérstas viena pret otru, VeZ€t pec iespéjas
plasaka diapazona.

NoliekSanas saniski stavus.

Rokas gar saniem, uz izelpu veikt noliekSanos uz
vienu pusi, veikt ieelpu un, liecoties uz otru pusi,
atkal veikt izelpu.

Verpsanas sédus.

Sézot uz kresla, cik iespejams saverpt
plecus attieciba pret gurniem un
kajam, noliekties, rokas paceltas
plecu augstuma un virzit abas rokas
saniski uz leju, un péc tam péc
iesp€jas vairak izverst uz otru pusi,
Notupties cik iespéjams zemu, kajas turot vidéji plati. plaukstas uz otru pusi un “atvert”
Var turéties pie virsmas vai krésla. Virziba lejup Iena. Papédis krusu kurvi.
nedrikst atrauties no zemes, balstoties uz pédu armalam,
lai celgali neietu uz iekSpusi un ar1 potites ienemtu pareizo
stavokli.




Koordinacijas un balansa vingrinajumi

Stavot atcelt
vienu kaju

un noturet
lidzsvaru.
Atbalsta kaja
uz pilnas
pedas, atcelt
saliektu kaju
celtuz prieksu,
sezas muskuli
sasprindzinati.

Stavus
aplot rokas
sev prieksa
katru sava
virziena.
Sakt ar
vienu roku,
tad pieslegt
otru. Mainit
virzienus.

Stavus uz vienas kajas vézét otru saniski sev prieksa un
aizmugureé, aktivi turot lidzsvaru.
Pieméram — stavot uz kreisas kajas, plustosi aizvirzit labo kaju cik

iespejams krusteniski pricksa kreisai kajai, atvirzit to uz saniem pa
labi, tad virzit to uz aizmuguri - atkal cik iesp€jams aiz kreisas kajas.

Stavot uz vienas kajas,
iespéjama amplitoda
vézét otru kaju uz
priekSu un atpakal,
pievienot korektus
roku vézienus uz
priekSu un atpakal
péc principa “kaja un
pretéja roka”. Vezet
plastosi, veziena kaju
pacelot, tai nedaudz
jasaliecas cell.

Sédus ar abam rokam pasviest
uz augSu un nokert nelielu
mikstu rotallietu.

Nemest parak augstu, bet
fokuseties uz aktivu satversanu

ar pirkstiem.



Spéka vingrinajumi

Gurnu atvirziSana un savilksana.

Stavot ar kajam plecu platuma,
rokam sanos, savilktam lapstinam,
nolickties ar iespéjami izliektu
muguru jostas dala nedaudz saliecot
kajas celos un atvirzot gurnus atpakal
- iztaisnoties vidéji specigi savelkot
sézas muskulus.

1/3 vai puspietupiens ar rokam
sanos vai vajadzibas gadijuma
pieturoties pie virsmas vidukla
augstuma.

Pirma kustiba nedaudz atpakal ar
gurniem un saliektas kajas celos,
iztaisnojoties savelk péc iespéjas
cieSak sézas muskulus un veic izelpu.

Sedus, plecu pacel$ana ar prickSmetiem rokas un to
nolaisana.
Sédus pozicija pacelt plecus pec iespéjas augstak un noturét 1
sekundi, péc tam atlaist.

Salikt rokas ar plaukstam kopa krasu augstuma un vidéji
spécigi uz 3 - 5 sekundém tas saspiest, atlaist.
Rokam ir jabut nedaudz saliektam elkonos. Uz sasprindzinajuma

laiku var aizturét elpu.

AtspieSanas pret virsmu
stavus slipi vai uz

celiem un paklaja - roku
salick$ana un iztaisno$ana.
Lenkim pret virsmu jabut
tadam, lai vingrinajums
nesagada grutibas. Rokas
videja platuma. Plaukstam
ir jabut pret kratim. Roku
salick$ana elkonos ne vairak
ka taisna lenki.
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NUJOSANA

Kas ir najoSanas?

Nujosana ir fiziska aktivitate svaiga gaisa, kas izvingrina gandriz visas kermena muskulu grupas. Darbojoties ar nujam,
tick izkustinata spranda un mugurkaula kraiSu dala - tas ir problematiskas zonas gandriz visiem, kam ir mazkustiga
ikdiena. Nojosana ir draudziga mugurkaulam — mugurai, ka arf celiem un gurniem, jo tiem daudz mazaka slodze neka,
pieméram, skrieSanas vai aerobikas atspérienu laika. Tapat ntjo$ana sadedzina lidz pat uz pusi vairak kaloriju, neka
parasta pastaiga, vienlaikus tonizéjot augséjo un apakséjo kermena dalu. Ngjosana ir draudziga un drosa, turklat
najosanai nav vecuma ierobezojumu un to ir iespéjams darit visos gadalaikos.

Visa pamata ir pareiza tehnika, jo bez tas nebus rezultatu!

Kas ir jazina, lai najotu?

Nujojot, svarigakais ir atbilstoss/erts apgerbs un ntjas. Katram augumam ir paredzétas sava garuma najas, tas nedrikst bat
nedz par garu nedz par isu! lesacéjiem jaizvelas savam augumam atbilstosi 1sakais niiju garums, tadéjadi bus vieglak un
atrak apgtt ntjosanas tehniku. Kad busiet apguvis ntijosanas tehniku, tad slodzes paliclinasanai varat izmantot garakas
ntjas. Augumam atbilsto$s ntiju garums ne tikai veicinas efektivu ntjosanas kustibu izpildi, bet arT samazinas traumu
gusanas risku nujosanas laika.

Nujosanai paredzétas nijas ir nedaudz 1sakas par sléposanas najam. Tas ir tadel, ka ntijosanas laika cilveks neveic tik
garas un slido$as kustibas ka slepoSanas laika. Lai varetu erti izvezet rokas un izkusteties svaiga gaisa, nepiecieSsamas
specialas nujosanai paredzeétas nujas. Pastav vairaki optimala ntijas garuma noteiks$anas veidi. Popularakie no tiem ir:

1. Tava auguma garums cm x 0,68 (vispariga gadijuma) rezultatu noapalojot lidz tuvakajai scm atzimei.
Piemers.
Ja Tavs augums ir 1,84 metri, ntju nepiecieSamais garums biis 125¢cm:

184 X 0,68 = 125,12 cm ~ 125 cm

2. Tavs auguma garums cm X 0,66 (nujotajam ar loti ierobezotam kustibam, rehabilitacijas perioda vai loti sirma
vecuma), noapalojot lidz tuvakajai 5em atzimei.

Piemérs.
Ja Tavs augums ir 1,84 metri, ntju nepiecieSamais garums bus 120cm:
184 X 0,66 = 121,44 cm ~ 120 cm

3. Tada garuma nuja, ko, satverot aiz roktura un elkoni piespiezot sev pie sana, roka ir taisna vai mazliet plata lenki.

Ir nGjas, kuram var iestatit augstumu péc ieskatiem, bet vislabakas ir viengabala ntijas. Kad ar parastajam najam klaist
par vieglu, var pariet uz ntijam ar atsperojumu, ar kuru palidzibu ir iespéjams veidot liclaku pretestibu.



Pamatlikumi nijojot

Par pareizu tehniku njoSanas laika liecina taisns kermenis, izstieptas rokas, 1ézenas niijas un piemeérots solis.

Vislabak, ja pirmas nodarbibas notick trenera pavadiba, vins iemacis precizu ntijosanas tehniku. Tadejadi varésiet iegtit
vislielako efektu, un tas bus drosak veselibai. Lai ntijosana butu efektiva, nijas jalicto aktivi, bet ne saspringti, tadéjadi
trenéjot kermena augsdalu. Nujas ir jasatver un jaatlaiz, lai veidotos muskulu “pumpja efekts” un tie tiktu atslabinati.

Svarigi vienmér paturét prata S$adus pamatprincipus:

najas vienmer jatur slipi;

vienlaicigi jakustina pretéja roka un kaja, nevis paraléla kaja un roka;

soli jaliek nedaudz plataku neka ikdiena. Tas dod laiku pietickama attaluma atvirzit roku uz aizmuguri, lai ntjoSana
butu maksimali efektiva;

roka javeze galvenokart pleca locitava, kustiba jaturpina gan elkona locitavai, gan visam kraskurvim;

rokas atspériena speks javirza nujas siksnina, ne uz rokturi;

pirmajam zemi jaskar papédim, bet pédéjam no zemes jaatraujas pédas purngalam;

izstiepjoties pilna auguma ar taisnu muguru un atbrivojot plecus, janolaiz tie leja. Ejot pleci nedrikst pacelties,
tiem visu ntjosanas laiku ir jabut Ieja!

Lidztekus iepriek$ minetajam, njos$ana ir svarigi apgut gan pareizu un pilnigurokas vézienu, pilnu atspérienu un njas
noslogosanu pilna atvéziena plasuma, plaukstas un katra atseviska pirkstu kustibu, kraskurvja un gurnu rotaciju, pédas
stavokli un atspériena tehniku, kermena stavokli un daudzas citas lietas.




VINGROJUMI AR NUJAM

Tapat ka pirms jebkuras fiziskas aktivitates, arT pirms nujosanas ieteicams iesildities. IesildiSanas ir butiska pareizas
treninu programmas sastavdala, kas uzlabo asinsriti un sirdsdarbibu. Iesildisanas vingrinajumi nodrosina pielagosanos
treninam. Vispusigas iesildiSanas vingrinajumu merkis ir paatrinat asinsriti muskulos un paaugstinat kermena iekSéjo
temperaturu. Vispusigie vai specifiskie iesildiSanas vingrinajumi atdarina noteikta sporta veida vai disciplinas kustibas,
un tie ir javeic ar samazinatu intensitati. lesildisanas vingrinajumiem jabut pietickami intensiviem, lai saktos sviSana,
bet tie nedrikst izraisit nogurumu. Auksta laika iesildisanas javeic intensivak.

AtsildiSanas péc fiziskas aktivitates vai trenina ir tikpat svariga un paSsaprotama ka iesildisanas. Organismam jadod
iespeja atdzist pakapeniski, kas izpauzas ka vieglas aktivitates. AtsildiSanas pozitivi ietckme muskulaturas atguSanas
sp&ju un novers stivumu. Atsildisanas veicama pedéjas 5-10 minaités, veicot konkrétus stiepsanas vingrojumus.

Vingrojumi ar nijjam rokas:

Stavus, atbalstoties pret niijam, atvilkt vienu kaju, sasprindzinat sézas muskulus
un noturét to 5 sekundes, parmainus vienu un otru.
Atvezejot taisnu kaju celi, var nedaudz noliekties uz prieksu.

Plecu pacelsana,
noturésana,
atlaiSana leja

ar nijjam rokas.
Pacelt plecus péc
iespéjas augstak,
noturét 1 sekundi,
atlaist.




Nujas turet slipi, vienai kajai paliekot uz vietas ar otru veikt soli uz
priekSu un atpakal. Péc tam veikt $o pasu kustibu ar otru kaju.

Pietupieni turot nujas
aiz muguras. Kajas

novietot plecu platuma, Pastiepties pirkstgalos turoties
nujas satvert aiz muguras pie nijjam, pec tam svaru parnest
un veikt pietupienus. uz papéziem.

Atspiesanas pret ntjjam.
Nujas novietot slipi pricksa
rokas stiepiena attaluma un
veikt atspiesanas kustibu,
izmantojot ntjas par atbalstu.
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ESF 9.2.4.2. pasakuma projekts Nr.9.2.4.2/16/1/106 ,,Slimibu profilakses un kontroles centra organizéti vietéja
meéroga pasakumi sabiedribas veselibas veicinasanai un slimibu profilaksei pasvaldibas”

Materialu sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles centrs
sadarbiba ar
sertificétu fiziskas sagatavotibas treneri Helmutu Rodki
un sertificétu ntjosanas instruktori Zigridu Sprukti

Adrese: Duntes iela 22, Latvija, LV-1005
Talrunis: +371 67501590
E-pasts: info@spkc.gov.lv
Majaslapa: www.spke.gov.lv / sadala “Projekti”

Seko mums socialajos tiklos:
draugiem.lv/sveiksunvesels
facebook.com/SPKCentrs

twitter.com/SPKCentrs
Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

Parpublicésanas un citéSanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums






