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IETEIKUMI DZIVESVEIDA UZLABOSANAI

VESELIGAS AKTIVITATES

Liga Arente

Rigas Austrumu kliniskas universitates slimnicas
endokrinologijas nodalas virsmasa,

Diabéta apriipes masu apvienibas prezidente

Més esam pieradusi but péc iespéjas efektivi - racionali izmantot
laiku, resursus un naudu. Ir viena joma, kur mums visiem jabtt
izskerdigiem - kaloriju patérins!
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Ja esi cilveks ar omuligi apaligu miesas bavi,
esi vinngjis génu loterijal

Diem?zeél tas batu tiesa, ja Tu dzivotu pirms
50, 100 vai tukstos gadiem. Tad Tu batu istenais
izdzivotdjs, jo Tavs organisms ir programmets
uznemt péc iespéjas kalorijam bagatakus
partikas produktus péc iespéjas lielakos

apjomos. Savukart iegttas kalorijas Tu centisies
péc iespéjas taupigak izmantot.

Tomeér ir 21. gadsimts un dzives apstakli ir
radikali mainijusies. Partikas resursi ir teju
neierobezoti un cilvekam jaiequlda minimals
fizisks darbs, lai tos iegttu.

Tapéc ir piendacis laiks gudrai izSkerdibail
Ir japarvar tieksme bat efektiviem un jasak
patéret uznemtas kilokalorijas péc iespéjas
vairak un ar prieku!




Esi fiziski aktivaks!

Zaudejot kalorijas, Tu iegusi:
¢ labaku pa$sajttu un augstaku pasapzinu,
¢ labaku miega kvalitati un depresijas mazinasanos,

¢/ samazinatu vai noverstu risku saslimt ar cukura diabétu un sirds un
asinsvadu slimibam,

¢ maksimaliilgi saglabatu pagaprapes spéju un neatkaribu.

Ieteikumi motivacijas saglabasanai:
¢ izvelies aktivitasu veidu, kas sagada prieku un jautribu,
¢/ pievienojies aktivitasu domubiedru grupai vai izveido savejo,
v/ lesaisti viedas tehnologijas - viedpulksteni, mobilas aplikacijas u.c,
v/ iegadajies glitus aksesuarus un ertu aprikojumu (bez ta var ariiztikt...).

Ar ko sakt?

¢/ dodies vizité pie gimenes arsta un noskaidro savus veselibas riskus,
¢/ izstrada ricibas planu un izvirzi realistiskus merkus,
/ padari fiziskas aktivitates par savu paradumu.



Piesardzibas pasakumi:

ja nepiecieSams, sakuma apmeklé profesionalu vaditas nodarbibas, lai iemacitos pareizu
treninu tehniku,

sac ar mazuminu un pakapeniski palielini slodzi un intensitati,
vienmer sac ar iesildiSanos un pabeidz ar atsildiSanos,
iegadajies ertu apgéerbu un labus sporta apavus.
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Sac ar mazam lietam!

Labil Pagaidam neesi gatavs sakt fizisko aktivitasu programmu. Tas nekas!
Vienkarsu paradumu maina ikdiena var bt labs sakums:

novieto auto talak no lielveikala ieejas,

uzkap vienu stavu pa kapném,

lielveikala izmanto kapnes, nevis eskalatoruy,

biezak rotalajies ar bérniem (mazbérniem),

aktivi pastaigajies ar suni,

runajot pa telefonu, nesédi - piecelies un staiga Surpu turpu,

reklamas pauzes laika neparslédz kanalu - labak piecelies un izstaipies
ka kakis.
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Viegli saprotami

vingrojumi katram

Ikdiena uz mums nepartraukti iedarbojas gravitacijas spéki, kuri mas velk pie zemes.
Papildus tam ikdienas stresa rezultata masu muskuli sasprindzinds un savelkas.
Pirmais solis uz labaku passajatu ir izstaipisanas.

Ja jums majas ir kakis, basiet pamanijusi, ka tiesi ta vins dara.

Izstaipisimies
no galvas
lidz pirkstu galiem!

1. vingrinajums:

Apsedies uz stabila krésla bez roku balstiem.

Pédas pilniba balstas uz gridas, mugura taisna.

Izstiep rokas virziena uz leju un saniem, plaukstas verstas pret gridu.

Atbrivo plecu un kakla muskulus.

Leni virzi kratis uz prieksu un augsu, kas radis sajttu, ka rokas virzas uz aizmuguri.
Noturi kermeni $ada pozicija 10 sekundes, tad atslabinies.

Atkarto vel 4 reizes.
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2. vingrinajums:

1. Seédi uz stabila kresla bez roku balstiem, pedas pilniba balstas uz
gridas, mugura taisna.

2. Saliec rokas elkonos un sakrusto rokas t&, ka plaukstas pieskaras
pretéjam plecam.

3. Ar kermena augsdalu pagriezies pa
labi, skats kustibas virziena. Noturi
kermeni $ada pozicija 5 sekundes.
Nesasprindzini augsstilbus un noturi
iegurni vérstu uz prieksu.

4. Leni atgriezies sakuma pozicija, tad
atkarto kustibu uz otru pusi.

5. Atkartovel 4 reizes.

4. vingrinajums:

1. Sediuz stabila krésla bez roku balstiem,
pédas pilniba balstas uz gridas, mugura
taisna. Ar abam rokam satver sedekla
malas.

2. Iztaisno labo kaju, atliec pedu pret sevi

Iy un noturi dazas sekundes, tad iztaisno

: pédu un atkal noturi dazas sekundes.

tl Veic &is kustibas vel 4 reizes.

3. Algriezies sakuma pozicija.

4. Atkarto to pasuar kreiso kaju.

3. vingrinajums:

(0.0....)

1.

Seédi uz stabila krésla bez roku balstiem,
pédas pilniba balstas uz gridas, mugura
taisna.

Ar abam rokam satver sédekla malas.
Labas kajas celi virzi uz augsu, cik
vien augstu vari, tad lenam atgriezies
sakuma pozicija.

Atkarto to pasu ar kreiso kaju.

Atkarto veél 4 reizes ar katru kaju.

Ja velies padarit vingrinajumu grataku,
veic tas pasas darbibas ar izstieptu kaju.

5. vingrinajums:

L

Sedi uz stabila krésla bez roku balstiem,
pédas pilniba balstas uz gridas. Soreiz
vari atbalstit muguru pret krésla
atzveltni, rokas gar saniem.

Saliec labo roku elkona locitava un
aptver pretejas rokas plecu.

Noliec galvu pa labi un noturi $o poziciju
5 sekundes. Atkarto to pasu uz otru pusi.
Veic 8is kustibas @ reizes uz katru pusi.

Laba zina - to visu var darit, neatraujoties no televizora!
Vel labaka zina - kad kermenis ir iekustinats, pastav iesp€ja,
ka sagribésies ari piecelties no divana un izdarit vél kaut ko.



Varetu likties, ka, ja es nevaru veltit fiziskajam aktivitatéem
pietiekami daudz laika, nav vérts pat sakt kaut ko darit. Tomeér ta nav!
Pat 10 mintates fizisko aktivitasu ir vairak, ka nekas.

Cilveks ir tada masina, kuras «degviela» ir cukurs. Ari muskuli
energijas iegudanai izmanto glikozi. Ipasi strauji glikozes patéring
pieauq tiesi pirmajas 10 fiziskas aktivitates minateés.

Secingjums: ja sakuma ir grati iztureét ilgstosu slodzi, to var sadalit
10 min@su sesijas vairakas reizes diena (vismaz tris).

Tikai 40 - 50 minttes péc slodzes uzsaksanas organisms
ka «degvielu» sak izmantot garo kéZu taukskabes, tas noardot.
Secinajums: ja gribi, lai fizisko aktivitasu rezultata
samazinas svars un samazinas holesterins,
videjas intensitates slodzei jabtit vismaz
40 minasu ilgai.

Saciet ar mazuminu,
bet neapstajieties pie mazuminal!

Ieguvums bus ta verts!




Fizisko aktivitasu ieteikumi

pieaugusajiem

Fiziskas aktivitates ir viena no svarigakajam lietam, ko katrs PATS var veikt savas veselibas laba. Mérena aeroba
slodze ir drosa vairumam cilveku. Ta palidz kontrolét svaru, samazina sirds un asinsvadu slimibu risku, samazina
veza risku, nostiprina kaulus un muskulus, palidz ilgak saglabat pasaprapes spéju un neatkaribu, ka ari uzlabo

noskanojumu un mentalo veselibu.

Lak, vienkarss fizisko aktivitaSu minimuma sadalijums pa nedélas dienam:

Videjas intensitates* fiziskas aktivitates

Pm

O

=

I Muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates

C

Pk

S

Sv

Mundra
pastaiga
30’

* Vidéjas intensitates slodze ir tada, kuras laika tu sac svist un tev paatrinas sirdsdarbiba

Mundra
pastaiga
30’

Speka
trenins

Mundra
PERS L]
30’

Mundra
PERS L]
30'

Speka
trenins

Mundra
pastaiga
30'




Ka lietderigi izmantot
uznemtas kalorijas?

Veikala gatava sviestmaize Péc iespéjas vairak parvietojies
ar skinki un sieru170 g ar kajam vai ar velosipédu

Uzkop maju! Ne tikai izkustésies,

SUETbIe el bet ari sakopsi vidi sev apkart

Sakop apkartejo vidi! Strada darza,

Uivies eggeas 0ls ziema tiri sniegu, rudeni grab lapas

Reizi nedéla dodies peldét!

Saldejums .. . N .
Vasara uz jiru vai ezeru, ziema uz baseinu

o e o TikSanos ar draugiem
Piena Sokolades tafelite 490 kcal=1h /& e e e

[ ) () o . = =
Karbonade, kartupeli, salati @ 1000 kcal=25h ‘8",%" Kopa ar draugiem sac apmeklét

deju nodarbibas, sporta zili vai vingrosanu

WY Brivaja laika dodies ar gimeni vai draugiem
. o _ (] Brivaja g g
Porcija cikas ribipas % My =2 \J)\\ /J[\ pargajiena vai aktivi atpities

Bukleta iztrade izmantoti informativi materiali no biedribas ParSirdilv, Veselibas ministrijas un Slimibu profilakses un kontroles centra informativajiem materialiem.




FIZISKAS AKTIVITATES
IR EGERERT G E

FIZISKAS AKTIVITATES:

Pagarina kvalitativas dzives ilgumu

[ Uzlabo atminu un koncentrésanas spéjas ]

Uzlabo passajitu Palidz normalizét
un mazina stresu kermena svaru

(Stiprina sirdi un mazina sirds un asinsvadu slimibu risku)

Uzlabo Samazina
miega kvalitati osteoporozes risku

[Samazina risku saslimt ar cukura diabétu]

Uzlabo seksualo aktivitati

Sniedz energijas

piepladumu




IETEIKUMI DZIVESVEIDA UZLABOSANAI

Vienkarsi vingrojumi pacientiem ar lieko svaru

ParSirdielv

Dr. med. Sergejs Zadoroznijs

Traumatologijas un ortopédijas slimnicas

traumatologs, ortopéds, endoprotezésanas registra vaditajs.

Latvijas Universitates Medicinas fakultates Ortopédijas kursa vaditajs, pétnieks,
rezidenttras apaksprogrammas «Traumatologija, ortopédija» vaditajs

Pacientiem ar celu un gaZu locitavu osteoartritu bieZi novéro
lieko svaru vai pat aptaukosSanos, kas nereti ir viens no sapes
veicinoSiem un pastiprinosiem faktoriem. Apakséjo ekstremitasu
locitavu osteoartrita arstésanas galvenie uzdevumi ir lieka svara
samazinasana, locitavu aptverosas muskulattiras nostiprindsana
un kustibu apjoma uzlaboSana. Pacienti baidas vingrot sapju
del, vini uzskata, ka vingrosana vel vairak kaités locitavam.
So rekomendiciju meérkis ir informét pacientus ar lieko svaru par
vingroSanas pozitivo ietekmi uz locitavu veselibu, ka ari izglitot
par to, ka vingrot pareizi un no kadas slodzes batu jaizvairas.



Vienkarsi vingrojumi

pacientiem ar lieko svaru

Nav noslépums, ka regulara arstnieciska vingro$ana kombinacija ar veseligu uzturu palidz samazinat svaru. Muskulataras
stiprinasana stabilize kaju locitavas, samazinot iespéjamo traumu risku, savukart viegli stiepSanas vingrojumi uzlabo locitavu
kustibu amplitadu. Ideali ir vingrot 30-45 minates vismaz 3 reizes nedela, kombinéjot muskulataras stiprinasanas, stiepSanas
un aerobos/izturibas (kardiovaskularos) vingrojumus. Atceries, ka vienmer ir jaieklausas sava organisma - vingro$anu vajag
veikt lidz vieglam diskomfortam vai nogurumam. Ja péc vingrosanas sapes ilgst vairak par 2 stundam, iespéjams, &I slodze ir
par lielu un vajadzetu domat par vingrojumu mainu.

Ar ko sakt?

Ja pacients nav sagatavots, jasak ar vienkarsiem vingrojumiem.
Seit ir daZi kaju izometrisko, aktivo un stiep$anas vingrojumu piemeéri nesagatavotiem pacientiem.

Augsstilba cetrgalvaina muskula (m. quadriceps femoris) stiprinasana

< Veselo kaju saliec cela locitava aptuveni 90 gradu
lenki. Zem slimas kajas novieto valniti vai pudeli !,
un atce] papedi no plaknes (gultas, vingrosanas g
paklajina vai kusSetes), veérsot pedas prieksejo
dalu un pirkstus virziena uz sevi. Pozicija janotur
vismaz 10 sekundes, vingrojums jaatkarto 10 reizes.
Ar laiku vingrojuma ilgumu un atkartojumu skaitu
var palielinat.

Veselo kaju saliec cela locitava aptuveni 90 gradu lenki. Slimo kaju, iztaisnotu cela locitava un
pédu verstu virziena uz sevi, pacel augsa, lidz ta ir paraleli otras kajas augsstilbam. Pozicija
janotur 10 sekundes, vingrojums jaatkarto 10 reizes. Pieaugot muskulu spekam un palielinaties
kustibu apjomam locitava, vingrojumu ilgumu un atkartojumu skaitu var palielinat. >




Augsstilba muguréjo muskulu (hamstring) stiepsana

¢ Saliec otro kaju cela locitava 90 grados. Slimo kaju, iztaisnotu cela locitava, pacel augsa
ar saites palidzibu, lidz ta ir paraleéli otras kajas augsstilbam. Atbrivo kaju un notur to Saja
pozicija ar saites palidzibu, jatot, ka stiepjas augsstilba muguréjo muskulu cipslas. Pozicija
janotur vismaz 10 sekundes, vingrinajums jaatkarto 10 reizes. Ar laiku vingrinajuma ilgumu
un atkartojumu skaitu var palielinat.

Guzas (glutealo) muskulu
stiprinasana

Gulot uz védera, atmuguriski pace] kaju, iztaisnotu
vai saliektu cela locitava, un pedu, verstu virziena
uz sevi. Pozicija janotur vismaz 10 sekundes,

vingrojums jaatkarto 10 reizes. Ar laiku vingrojuma
ilgumu un atkartojumu skaitu var palielinat. >

Ikru muskulu stiepsana

< Saliec veselo kaju cela locitava un sper soli uz prieksu, ar rokam atbalstoties pret sienu. Ar slimo
kaju, iztaisnotu cela locitava, sper soli atpakal ta, lai kaja batu roku un muguras turpinajums,
izveidojot taisnu, vertikalu asi. Pareizi izpildot S0 vingrojumu, papédim batu japieskaras gridai vai
vismaz javirzas uz to. Vingrojuma izpildes laika jajat stiepjosSa sajata apaksstilba ikru muskulos.
Pozicija janotur vismaz 20 sekundes. Vingrojumu atkarto 3-5 reizes.



Ar kadam aktivitatem Kadam aktivitatem

jabut piesardzigam? dot prieksroku?
Pacientiem ar lieko svaru ir jaizvairas Pacientiem ar lieko svaru rekomendeé
no tadam aktivitatém, kur iespéjama kaju aktivitates, kas nav saistitas ar vertikalo
parslodze, tapéc: parslodzi:
X jaizvairas no skriesanas ¢/ peldésana, adens aerobika
X jaizvairas no straujam ¢/ velotrenaZieris ar muguras atbalstu

rotacijas kustibam (futbols, golfs)

Staigasana ir pielaujama, jo vertikala slodze tomeér ir nepiecieSama osteoporozes
profilaksei un arstésanai. Muskuliem klastot stiprakiem, slodze ir japalielina, lai
lielaks muskulu apjoms labak noturétu kaju locitavas, it ipasi, ja ir liekais svars.

Kopsavilkums

) Regulara arstnieciska vingrosana kombinacija ar veseligu uzturu palidz samazinat svaru.
) Pacientiem ar lieko svaru ieteicamas aktivitates, kas nav saistitas ar vertikalo parslodzi.
) Arstnieciskai vingro$anai jabat individualai, vienmer jaklausa savs organisms - nedrikst parcensties.
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