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Fiziskas aktivitates
Publicéts: 17.03.2021.

Lai més spétu pienacigi funkcionét, ir nepieciesamas fiziskas aktivitates. Pasaules Veselibas organizacija (PVO) fiziskas aktivitates
definé ka jebkura veida kermena kustibas, ko rada skeleta muskuli un kuru laika tiek patéréta energija.Fiziskas aktivitates

ietver gan vingrojumus, gan citas darbibas, kas saistitas ar kermena kustibu, pieméram, sporta spéles, pastaigas, ritenbrauksanu,
majas uzkops$anas vai darza darbus, peldésanu, aktivas atputas pasakumus un tamlidzigi.

Kadeél bat fiziski aktivam?

Cilvéka kermenis ir radits kustibam, tadé| vislabak jatamies tad, kad regulari izkustamies.Jo vairak laika veltam fiziskajam
aktivitatém, jo lielaks bas ieguvums veselibai. Tapat ir svarigi atceréties, ka nekad nav par vélu - ari senioru vecuma fiziskas
aktivitates salidzinosi Tsa laika var uzlabot labsajatu un veselibu.

Bat aktivam ir labi dazadu iemeslu dé|. Dazi no fizisko aktivitasu ieguvumiem ir, pieméram, sadi.

Uztur forma

Fiziskas aktivitates palidz uzturét normalu kermena svaru un novérst
aptaukosanos, kas ir viens no galvenajiem riska faktoriem daudzam
saslim$anam, pieméram, sirds un asinsvadu sistémas slimibam un 2. tipa
cukura diabétam. Fiziskas aktivitates pieauguso un senioru vecuma ir
ipasi svarigas, jo, paliekot vecakiem, vielmainas atrums samazinas.

Mazina stresu, uzlabo garastavokli un palidz atslabinaties

Stress ir neatnemama ikdienas sastavdala, tomér tas var negativi
ietekmét gan psihisko, gan fizisko labsajttu. Vienas no

labakajam zalém pret stresu ir fiziskas aktivitates. Fizisko aktivitasu laika
smadzenés pastiprinati izdalas laimes hormons endorfins, kas rada

pacilatibas, prieka un laimes izjutu, palidzot kermenim atbrivoties un
uzlabot garastavokli.
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Uzlabo koncentrésanas spéjas un veicina produktivitati

Gan bérnu un pusaudzu, gan pieauguso smadzeném nepartraukti
jaapstrada un jaatceras liels informacijas daudzums. Ikdiena nepieciesams
generét jaunas, radosas idejas, pienemt atrus un nozimigus lémumus. Ir
pieradits, ka regularas fiziskas aktivitates var palidzét uzturét sis
funkcijas, uzlabojot koncentrésanas spéjas, atminu, modribu, radoso
domasanu un darba produktivitati.

Vairo enerdiju

Fizisko aktivitasu laika izdalttais laimes hormons endorfins rada ne vien
prieku un pacilatibas izjdtu, bet ari vairo energiju. Tadél, jo vairak
kustésies, jo vairak spési izdarit.

Uzlabo miega kvalitati

CieSs un labs miegs ir svarigs ikvienam cilvékam. Ja miegs ir traucéts,
dienas laika var rasties nogurums, gritibas koncentréties un ir gratak
veikt ikdienas pienakumus. Daudzi pétijumi apraksta regularu fizisko
aktivitasu saistibu ar ciesaku miegu, mazaku nogurumu dienas laika un
labaku kopéjo miega kvalitati.



l Palidz veidot pareizu staju

Pareiza staja ir viena no vesela organisma pazimém - ta labvéligi ietekmé
elposanu un sirds, védera dobuma organu un muskulatdras darbibu. Jo
- vairak ikdiena kustésies, jo vairak tiks nodarbinata muskulatara, kas notur
-

mugurkaulu, veidojot labu staju.

Cik daudz fiziskas aktivitates ir nepieciesamas?

Stiprina kaulus un muskulus, attista un uzlabo lidzsvaru,
kustibas un koordinaciju

Ir pieradits, ka fiziskas aktivitates palidz stiprinat kaulus un muskulus, ka
ari attista un uzlabo kustibu koordinaciju un lidzsvaru, kas ir batiski gan
bérna augsanas un attistibas posma, gad pieauguso un senioru vecuma,
kad pakapeniski sak samazinaties kaulu blivums un muskulu masa un
palielinaties kritienu un lGzumu risks.

Novérs hroniskas saslimsanas un to komplikacijas

Fiziskas aktivitates ir labs profilakses lidzeklis, lai novérstu daudzas
slimibas, kas izraisa dzives kvalitates pasliktinasanos. Ar regularam
fiziskajam aktivitatém var novérst sirds un asinsvadu sistémas slimibu,
osteoporozes, 2. tipa cukura diabéta, hipertensijas, artrita un dazu véza
formu attistibu (pieméram, zarnu un krats véza attistibu). Tapat fiziskas
aktivitates spéj ievérojami mazinat jau esosu hronisku slimibu attistibas

un progresésanas risku.

Zidaini (0-1 gads):

zidainiem ieteicamas jebkuras intensitates fiziskas aktivitates uz gridas vai tadas, kas tiek veiktas adent;
fiziskas aktivitates ieteicams veikt vairakas reizes diena, jo vairak, jo labak;

zidainiem, kuri aktivi vél neparvietojas, ieteicams vismaz 30 min visas dienas garuma, pavadit pozicija uz védera;

u.tml.) uz ne ilgak ka 1 stundu.

Bérni agrinaja vecuma un pirmsskolas vecuma bérni (1-4 gadi):

1-2 gadus veciem bérniem ieteicamas dazadas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 3 stundas visas dienas garuma; jo vairak
fizisko aktivitasu, jo labak;



u.tml.) uz ne ilgak ka 1 stundu.

3-4 gadu vecuma ieteicamas dazadas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 3 stundas visas dienas garuma, no kuram vismaz
60 minates ir vidéjas lidz augtas intensitates fiziskas aktivitates; jo vairak fizisko aktivitasu, jo labak;

paredzétajos kréslinos, u.tml.) uz ne ilgak ka 1 stundu.

Bérni un pusaudzi (5-17 gadi), t.sk., ar invaliditati:
Bérniem un pusaudziem ieteicams bt fiziski aktiviem katru dienuvismaz 60 minates, veicot vidéjas lidz augstas intensitates,
lielakoties aerobas, fiziskas aktivitates;
vismaz 3 dienas nedéla ieteicams veikt augstas intensitates, tostarp, muskulus un kaulus stiprinosas fiziskas aktivitates;

jaierobezo mazkustigi pavaditais laiks, Tpasi ekranlaiks atpttas periodos.

Pieaugusie (18-64 gadi), t.sk., ar invaliditati:

PieaugusSajiem ieteicamas vidéjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates vismaz 150 — 300 mindtes vai vismaz 75 — 150
mindtes augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates nedéla, kuras var aizstat ar kombinétam vidéjas un augstas

intensitates aerobam fiziskam aktivitatém;

papildus ieguvumus veselibai sniedz ieteicama fizisko aktivitasu apjoma nedéla parsniegsana, ka ari muskulus stiprinosu fizisko
aktivitasu vidéja vai augsta intensitaté veikSana galvenajam muskulu grupam vismaz 2 dienas nedéla;

jaierobezo mazkustigi pavaditais laiks, aizvietojot to ar jebkuras intensitates, t.sk., vieglas, fiziskajam aktivitatém.

Seniori (>65 gadi), t.sk., ar invaliditati:
Senioriem ieteicams vismaz 150 — 300 minUtes vidéjas intensitatesvai vismaz 75 — 150 minGtes augstas intensitates aerobas
fiziskas aktivitates nedéla, kuras var aizstat ar kombinétam vidéjas un augstas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém;

papildus ieguvumus veselibai sniedz ieteicama fizisko aktivitasu apjoma nedéla parsniegsana, muskulus stiprinosu fizisko
aktivitasu vidéja vai augsta intensitaté veikSana galvenajam muskulu grupam vismaz 2 dienas nedéla, ka ari dazadas fiziskas
aktivitates, kas uzlabo lidzsvaru un attista spéku vidéja vai augsta intensitaté vismaz 3 dienas nedéla;

jaierobezo mazkustigi pavaditais laiks, aizvietojot to ar jebkuras intensitates, t.sk., vieglas, fiziskajam aktivitatém.

Sievietes gratniecibas laika un pécdzemdibu perioda:
Sievietém gratniecibas laika un pécdzemdibu perioda, kuram nav veselibas traucéjumu vai arstniecibas personas noteiktu
ierobezojumu, ieteicamas vismaz 150 minUtes nedéla vidéjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates;

ieteicams ieklaut dazadas aerobas un muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates, ka ari stiepSanas vingrojumus papildus veselibas

ieguvumiem;

jaierobezo mazkustigi pavaditais laiks, aizvietojot to ar jebkuras intensitates, t.sk., vieglas, fiziskajam aktivitatém, kas sniedz
papildus ieguvumus veselibai.

Cilvéki ar hroniskam saslimsanam:

leteicams vismaz 150 - 300 minates vidé&jas intensitatesvai vismaz 75 — 150 mindtes augstas intensitates aerobas fiziskas
aktivitates nedéla, kuras var aizstat ar kombinétam vidéjas un augstas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém;



papildus ieguvumus veselibai sniedz ieteicama fizisko aktivitasu apjoma nedéla parsniegsana, ka art muskulus stiprinosu fizisko
aktivitasu vidéja vai augsta intensitaté veiksana galvenajam muskulu grupam vismaz 2 dienas nedéla, ka ari dazadas fiziskas
aktivitates, kas uzlabo lidzsvaru un attista spéku vidéja vai augsta intensitaté vismaz 3 dienas nedéla;

jaierobeZo mazkustigi pavadrtais laiks, aizvietojot to ar jebkuras intensitates, t.sk., vieglas, fiziskajam aktivitatém.

Nodarboties ar fiziskajam aktivitatém vajadzétu sakt pakapeniski, uzsakot tas ar zemu lidz vidéju intensitati. Prieksroku noteikti
jadod aktivitatém, kas patik vislabak un sagada prieku, jo nav svarigi, vai ta bis peldésana, pastaigas svaiga gaisa, ritenbrauksana
vai skrieSana - galvenais, lai kermenis batu aktivs.

*Zema intensitate — aktivitates, kuru laika sirdsdarbibas ritms nemainas, neveidojas svisanas process, nav gratibas runat,
pieméram, léna pastaiga, majas uzkopsana. Péc 10 ballu skalas piepdles limenis pielidzinams lidz 5-6 ballém, pienemot, ka O ir
sédét, bet 10 darboties cik vien spéka.

**Vidéja intensitate — aktivitates, kuru laika paatrinds sirdsdarbiba, sakas svisanas process, palielinds elposanas bieZzums, veidojas
gratibas sarunaties, pieméram, vidéji atra solosana, ndjosana, mérenas slodzes darza darbi. Péc 10 ballu skalas piepdles
pielidzinams 6-7 ballém.

**Augsta intensitate — aktivitates, kuru laika norisinas aktivs svisanas process, palielinats elposanas bieZums, pastiprinatas gratibas
sarundties, pieméram, skriesana, intensivi vingrinajumi, distancu sléposana, aktivi darza darbi (raksana vai lidzigas aktivitates, kas

palielina sirds ritmu). Piepdles limenis péc 10 ballu skalas — 7-8 balles.

Vairak par fiziskajam aktivitatém, to ieguvumiem, ka ari idejas fiziskajam aktivitatém lasi

Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem

o komglekss
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