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aktivakas ikdienas
celvedi

[evies sava ikdiena
vairak kustibu <1

Katrs cilveks ir individuals, tapéc ir nepieciesama
individuala pieeja - lai sportotu un dzivotu aktivi, nav viena
“pareiza” veida. Daudz svarigak ir atrast sev piemérotu
sporta nodarbi un censties to regulari ieklaut sava ikdiena.
Sis celvedis ir radits ar mérki palidzét spert pirmos solus
cela uz aktivaku ikdienu.

MANS SVARS LV Atcerieties, ka uzsakot jaunu fizisko aktivitati vai sporta

veidu, ir svarigi to uzsakt Ienam un sev piemérota
/ - - _ . . _ _ .

tempa. Tas palidzés izvairities no traumam un kustéties
drosi.




Aicindm iepazities ar

aktivika dzivesveida celvedi

Seit j0s varat iepazities ar dazadiem veidiem ka ikdiena dzivot aktivak un iegat
praktiskus padomus, ka tos ieklaut sava ikdiena. Atcerieties - pat nelielas izmainas
ikdiena var sniegt batisku ieguvumu jasu veselibai. Konsultéjieties ar savu veselibas
aprapes specialistu, it 1pasi, ja jums ir bazas par savu veselibas stavokli.

Citas aktivitates ir, pieméram, braukSana ar riteni, Gdens aerobika, garakas pastaigas un dejas.

Pieaugusajiem ieteicamais fizisko aktivitaSu apjoms ir vismaz 150
mindtes vidéjas intensitates slodzes nedéla. Tas var Skist daudz,
tacu, sadalot So laiku uz vairakam dienam, tas ir viegli sasniedzams.
Kapéc nepaméginat kadu no Sim aktivitatém, lai veicinatu aktivaku
dzivesveidu:

* StaigaSana atra solt majas vai ara

* Darbs darza, pieméram, zales plausana

* Majas darbi, pieméram, putek|stcéja izmantosana

Vs

.
Kad esat ieguvis lielaku parliecibu par savam spé&jam, varat izméginat art
augstakas intensitates fiziskas aktivitates. Pieméram, méginiet veikt 75
minates intensivas fiziskas aktivitates nedéla (to var sadalit tris 25 minasu
nodarbibas). Tas var bat gritak neka mérenas intensitates aktivitates, tacu
kop@jais laiks ir Tsaks. Sadas aktivitates liek elpot straujak un dzilak, un tas
var ietvert:

2> skriesanu (Bl peldesanu g5 Kapsanu (O} leksanu
pa trepem ar lecamauklu

Atcerieties - JUs varat
Vveikt Sis aktivitates
sev piemérota

laika un vieta.



Spéka vingrindjumi, Kurus izmeginat majas

Pieaugusajiem ieteicams veikt spéka vingrinajumus vismaz divas dienas nedéla. Tas var palidzét uzlabot veselibu, spéku un
kustigumu. Zemak atradisiet dazus spéka vingrinajumu piemérus un noradijumus, ka tos veikt. Centieties pakapeniski ieklaut Sos
vingrinajumus sava ikdiena, izvéloties sev piemérotu tempu un laika gaita pakapeniski palielinot slodzi.

Atcerieties izmantot stabilu, droSu kréslu visiem vingrinajumiem, ja tas ir nepiecieSams. Nelietojiet kréslus ar riteniem vai
tadus, kas var slidét pa gridu.

1. Apsédieties uz krésla malas,

novietojot pédas gurnu platuma.

Nedaudz noliecieties uz priek3su.

2. Lenam piecelieties, izmantojot
kajas, nevis rokas. Skatieties uz
priekSu un nevis uz leju.

3. Nostajieties taisni un péc tam
|énam apsédieties. Ja
nepiecieSams, sakuma varat
izmantot rokas atbalstam.

1. Nostajieties ar seju pret sienu,
apméram vienas rokas attaluma
no tas.

2. Novietojiet plaukstas uz sienas
plecu augstuma un plecu
platuma.

3. Turot muguru taisnu, lenam
salieciet elkonus un noliecieties
tuvak sienai.

4. Lenam atspiedieties atpakal
sakuma pozicija.
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1. Turiet rokas vieglas hanteles vai
0dens pudeles un sédiet vai
staviet ar kajam gurnu platuma.

2. Turot elkonus pie saniem,
|énam salieciet rokas, pacelot
svarus plecu virziena.

3. Lenam nolaidiet rokas atpakal
sakuma pozicija.

J

1. Apsédieties taisni uz stabila
krésla, kajas gurnu (plecu)
platuma, pédas plakaniski uz
gridas.

2. Salieciet rokas elkonos un
turiet tas sev priek3a krasu
[fmen.

3. Izstiepiet vienu roku uz prieksu
pleca augstuma, pec tam
atgrieziet sakuma pozicija.
Atkartojiet ar otru roku.
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Papézu pacélieni

1. Novietojiet rokas uz krésla
atzveltnes

2. Pacelieties uz pirkstgaliem,
pacelot papézus no gridas.
Kustibai jabat [énai un
kontrolétai.

3. Lénam nolaidiet papézus
atpakal uz gridas.
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Nakamaja lapa uzziniet ka integrét sos vingrinajumus sova ikdiend



el efollslNgeds/odzes palielinGsana

Seit atradisiet padomus, kas palidzes klat aktivakiem ar katru dienu.

N
Padariet kustibu par sabiedrisku aktivitati - fiziskas aktivitates
var bat lielisks veids, ka pavadit laiku kopa ar gimeni, partneri vai
draugiem. Ta vieta, lai satiktos vakarinas, kapéc gan neierosinat
doties pastaiga parka vai kopa izméginat deju nodarbibu?
J
( N\
5 © Savienojiet to ar sev patikam nodarbém - kapéc gan
nepameéginat skatities televizoru, vienlaikus solojot uz vietas, vai
y% y-% sarunajieties ar draugu, dodoties pastaiga.
\ J Atcerieties - atrodiet laiku
) fiziskajam aktivitatem
Palieliniet ikdienas solu skaitu - izvélieties kapnes lifta vai T _ . _ . _
eskalatora vieta vai izkapiet no autobusa vai vilciena vienu /kdlena- Veicot tds viend un
pieturu agrak, lai sakratu papildu solus. thC_l ,OO§C7 /O/kC_l thl’U O’[G/’)U
J vai nedélu, var palidzét
( ) veidot jaunus ieradumus
= Sekojiet I1dzi savam progresam - varat lejupieladét kadu no S B o :
@ sporta lietotném sava viedtalrunt vai izmantot piezimju sadalu un veicinat O’ZIV@SV@/O’O
nakamaja lapa, lai pierakstitu un uzraudzitu savu progresu. Izmainas. Tas var poz/'t/'\//'
. ) fetekmét jasu

visparéjo veselibu un
ilgtermina labsajatu.
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Mani komentari

Var bat noderigi pierakstit savus personigos kustibu mérkus, kurus vélaties sasniegt, izmantojot zemak redzamo tabulu.
Tas palidzés uzturét motivaciju un sniegs skaidru virzienu, uz kuru tiekties.
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Mani fitnesa merki Progresa novéroSana
Piemeéram, es varu sakt ar skrieSanu neliela distancé un pakapeniski to palielindt katru nedélu. Soli, ka to sasniegt:
Piemeéram.: es vélos spét noskriet 1 km 1. Skrienu augSup un lejup pa kapném
bez apstasanads. 2. Noskrienu vienu apli ap parku
3. Noskrienu lidz tuvakajam veikalam vai autobusa pieturai
- J/
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