= AKTIVS UN VESELS! <

Lai veicinatu Latvijas un Baltkrievijas pierobezu iedzivotaju dzives kvalitates un pierobeZzu teritoriju pievilcibas
uzlabosanos caur sadarbibu attistot aktiva dzivesveida infrastruktaru, tiek istenots projekts ,Veseliga
dzivesveida veicinasana Latvijas un Baltkrievijas pierobezu regionos” jeb ,Move for life” (LLB — 2 — 255).

Sadarbiba ar projekta Asociéto partneri, Latvijas Republikas Veselibas ministrijas Slimibu profilakses un
kontroles centra Pétniecibas, statistikas un veselibas veicinasanas departamenta Veselibas veicinasanas
nodalu, ir tikusi izstradata Si E-brosura, lai veicinatu Latvijas un Baltkrievijas pierobezu iedzivotaju zinasanas
par veseligu dzivesveidu un aicinatu sava ikdiena ienest vairak kustibu un klut fiziski aktivakiem.

Brostira ir paredzeta visiem, kuri jau ir sakusi pieversties
aktivam un veseligam dzivesveidam un tiem, kuri vel
gatavojas ieviest pozitivas izmainas sava ikdiena. Ipasa

projekta mérka grupa ir (ILVEKT VECUMA NO 30 GADIEM,

kuri katru dienu darba vieta saskaras ar SEDOSU DARBU PIEf <@

DATORA vairaku stundu garuma (vismaz 6 stundas diena) 4
un ir paklauti mazkustigam dzivesveidam ari
atgriezoties majas péc darba.

JA ART U 65T SAJA GRUPA, NEM VERE BROSURA IETVERTO
INFORMACTJU UN' SAC SPORTOT!




UGBV MATKUSTIGUMA. SEKAM UN VESELTBAS
) KO TZRATSA SEDOSS DARBS, TETELKUMIEM, KA SAVR TKDIENA
TEVIEST VAIREK KUSTIBU UN KR ATESTT JAUNUS
DD UN - SAPLANOT SAVAS NEDELAS AKTIVITATES, LA SASNIEGTV
PASAULES V[S[LTBAS ONGANTZACTJAS REKOMENDEJAMO MINIMALO  FIZISKD
AKTIVITASU LIMENT NEDELA.

Ja Tu lasi So brosuru, tad zini, ka projekta LLB — 2 — 255
JNeseliga dzivesveida veicinasana Latvijas un Baltkrievijas

pierobezu regionos” ietvaros {\/RARATNNRIEE M

TIKS TZVEIDOTA SLEPOSANAS UN NUJOSANAS TRASE UN TEV B0
TESPEJA TINOMAT SLEPOSANIAS UN NUJOSANAS INVENTARY [

zabaku, stiprinajumu, ntju un najosanas komplektus), lai Tu
jebkura gadalaika varetu pieversties fiziskam aktivitatem.




RADEL FIZISKAS AKTIVITATES TR TIK BUTISKAS!

Pec Pasaules Veselibas organizacijas
datiem mazkustigums ir viens no pieciem
galvenajiem naves celoniem pasaule un ir
iemesls 1,9 miljoniem naves gadijumu
gada visa pasaule.’

1,7 MILJONI

Rietumeiropa gandriz divas tresdalas
pieauguso nav pietiekami fiziski aktivi, 2/ 3
un Sis aktivitates limenis turpina kristies.

Petijumi rada, ka fzisko aktivitasu
trukums par' 15 ] 20% pal{ell_nal risku 00
saslimt ar sirds asinsvadu slimibam, 2. P) 20 /0
tipa cukura diabétu, resnas zarnas vezi,
krats vezi, ka ar veicina guzas kaulu
lizumus gados vecakiem cilvékiem.?

1. http://www.vsmc.gov.Iv/wp-content/uploads/2013/04/Fiziska-aktivitate.pdf
2. http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs_un_aktivs_dzivesveids/fiziska_aktivitate/




MAZKUSTIGUMS ~ MOSDIENU SABLEDRTBAS
VESELTBAS PROBLEMU CELONTS
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(pieméram, sédesana pie datora):

I samazina asinsriti muskulos, kaju muskuli saisinas, un var paradities
sapes, tirpsana un krampiji, jo tiek traucéta venoza attece no kajam;

B |ocitavas mazak izdalas locitavu smerviela, kas rada locitavu sapes un
kustibu ierobezojumu;

B mugurkaula starpskriemelu diski zaude skidrumu, nosézas, ka rezultata
sak augt radzini — osteofiti, kas ar laiku var nospiest mugurkaula nervu
saknites un radit hroniskas muguras sapes;

I var radit zults atteces traucéjumus, védera pusanos, ;j‘
aizcietejumus, samazinas plausu tilpums; JdE I
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I paleninas vielmaina, kas var novest pie lieka svara
problémam.’

3. http://www.fizioterapeits.lv/Iv/publications/show/24/



TN FLZTSKAS AKTIVITATES BUTU PIFEJAMAS
TABLESU VEIDA, TAS BUTU VIENS NO
PTEPRASITAKAJIEM MEDTKAMENTIEM PASAULE”

(prof. A.Erglis)




VATRAKUMS CILVEKU Th PARLTECINAJUSIES, KA VESELTBAS UZLABOSANAT
VISEFEKTIVAKA TR MERENAS INTENSTTATES REGULARA FIZISKA AKTIVITATE.
MERENAS TNTENSTTATES FIZISKA AKTIVITATE TR TADS AKTIVITATES TIPS, KAS
PAZ\TRINA STRDSDARBIBU, RADA STLTUMA § AIUTU UN VTEGLU ELPAS TRUKUMU.
SADAS FLZISKAS AKTIVITATES T VI[NKAR AS UN JAU PTERASTAS DARBIBAS

TADAS, KA PASTATGA, RH[NBRAUKSANA FIZISKS DARBS, PELDESANA,
MATSATMNTECTBAS DARBT, PARGAJTENT, DARZA DARBL, TZKLATDES SPORTS UN
DEJAS — BUTIBA NEKAS TADS, KO BUTU § AREZQHI VAT APGROTINOS LEKLAUT
SAVA TKDIENAS RITMA.*

LAT UZLABOTU SAVU STRDS UN' ASINSVADU VESELTBU, MUSKULU TONUSU UN
WSROI MAZINATU DAZADU NEINFEKCTJAS SLIMIBU UN

D[SRYNLRMARIN PASAULES  VESELTBAS  ORGANTZACTJA  REKOMENDE

MINIMALO FIZISKO AKTIVITASU LIMENT, KAS TR VISMAZ 30 MINOSU

MERENAS INTENSTTATES FISTKAS AKTIVITATES VISMAZ SRRAEES N[DELA5

Yo S0

4. Vleselibas ministrijas sagatavota informacija. { .

5. PVO, Recommendations on physical activity for health: http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/9789241599979/en/index.html| "




VAT TAS LTEKAS DAUDI!

PAMEGINT U7 TO PASKATITLES SADL:
ThV TIKAT JASATSINA DARBAM PIE DATORA,
TV PARRALLU VEROSANAL, ESANAL,
BRAUKSANAT AR AUTO UN GULESANAT
PAREDIETATS LATKS LIDZ

23, STUNDAM AT




KA TENEST SAVA TKDIENA VATRAK KUSTIBU?

“BUT FIZISKT AKTIVAM TR DROSAK %
NEKA TURPINAT SEDETI” >
l ;

(prof. P.U.Ostrands)

SAC PAMAZAM

Musdienas lielai dalai cilveku darbs ir sedoss, daudzas stundas tiek
pavaditas pie datora vai pie dokumentu kaudzem. Diemzel ari atgriezoties
péc darba majas, mes izvelamies to pasu pozu, tikai uz miksta divana vai
krésla.



DAIAS y IDEJAS FLZISKO ATIVITASU

VELCINASANAT DARBA VIETA:

aizej pie kolega uz blakus kabinetu, nevis izmanto talruni;

péciespejas biezak maini darba pozu (piemeram, sarunas laika
piecelies kajas vai pastaiga pa biroju);

faksu un skeneri, dokumentu mapes novieto attalakaja biroja
kakta, lai butu iemesls piecelties un neiesedeties viena poza;

izmanto kapnes, nevis brauc ar liftu;
pusdienas laika dodies neliela pastaiga;

atlicini sava ikdienas darba nelielas pauzes fiziskam aktivitatém,
lai izstaipitos, izvingrinatu plecus, atputinatu acis u.c.;

dodoties uz darbu vai majas, labak izmanto .
aktiva transporta veidus — ej kajam, brauc -
ar velosipedu!




VAT ART -

I noej kajam vismaz 10 000 solu diena; 10 000 X 1
B uzkap pa trepeém vismaz lidz tresajam
stavam piecas reizes diena; 3 x \‘)

B vismaz 30 minutes diena ej atra soli
(pieméram, 2 reizes 15 minusu
pastaiga dos tadu pasu efektu, ka
viena 30 minasu pastaiga).’

J X1 vy

6. Latvijas Tautas sporta asociacijas sagatavota informacija.
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5% NO BRAVCTENTEM AR AUTOMASINU
FIROPA TR TSAKT PAR 5 KM

TA TR DISTANCE, KO VAR VEIKT,

15~ 20 MINUTES BRAUCOT AR VELOSTPEDU VAT

) MINUTES EJOT ATRA SOLL.”




LIVEIDO SEV JAUNU TERADUMU!

NODERTGU TERADUMU ATTISTISANA VAR ATVIEGLOT DAUDZAS
LTETAS TAVAIKDIENA, T.5K. ART KA KLUT FIZISKT
AKTIVAKAM, SPORTISKAKAM UN RezuLTATA [T
LAT TZVETDOTU JAUNU TERADUMU, PARASTL TR
NEPIECTESAMA VISMAZ 1 DIENA, LAT TAS NOSTIPRINATOS
TAVA TKDIENAS RTTMA UN KLUV TR
JEYEVTYR 08U TIRTSANA




AT TZVEIDOTU SAVUS

SPORTOSANAS TERADUMUS

[ZVELTES SPORTOSANAS VEIDU, KAS TEV IR TIKAMS, PAROCTGS UN PA SPEKAM,
PI[MFRAM PASTATGAS, NOTOSANA, RENBRAUKSANIA, DISTANCU SLEFOSANI,

SKREJIENS, PELD[ ONORREOEER VAT AR DOD PRIEKSROKU

NODARBIBAM TRENAZIERU ZALE

1. SAKOT SPORTOT, PIRMAS NEDELAS DARBOJTES 15— 20 MINUTE,
TAD VATRAKU NEDELU VAT PAT MENESU LATKA
PALTELINT TNTENSITATL UN' NODARBIBU TLGUMU,
PRETEJA GADIJUMA  KERMENIM  NEBUS TESPEJU
ATTISTITIES ~ TASNOSACITT BUS VIENA ATTISTIBAS
PUNKTA,




AT TZVEIDOTU SAVUS

SPORTOSANAS TERADUMUS

Tk RETZL ATVELT 5~ 10 MINDTES, LAT TESTLDTTOS UN ATOZESETOS. SATA

LATKA TZSTATPT GALVENOS MUSKULUS, ARSI ORI AR AR VALN(E0R

VAN CORTGNOTIVE AN VISMA TRIS RELZES NEDELA
~
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[ESATSTL SPORTISKAJAS  AKTIVITATES  DRAUGLS,
GIMENES LOCEKLUS, DARBA KOLEGUS — TAS RADTS
PAPILDUS  MOTIVACIJU  AKTIVAM  NODARBEM
TURKLAT VAR KLOT PAR VESELTGU PARADUMU UN
SEA00 KOPTGAT BRIVA LATKA  PAVADISANAT
VISAT GIMENET

7. Veselibas ministrijas sagatavota informacija.



CENTIES SAPLANOT SAVAS NEDELAS
AKTIVITATES TEVEROJOT SADU PROPORCI

(Rauramaa, R. & Leon, A.S. 1996)

SPORTS ~ AKTIVITATES

Futbols, teniss Svaru celsana.
u.c. sporta veidi. Darza darbi.

VELC TEPLANOTAS AEROBTKAS AKTIVITATES

Kopuma veicot vismaz 30 minates. Solo kajam 3 — 4 km vai
brauc ar riteni 12 — 16 km. Slépo, aire, kép pa kapném, peldies.

PALTELINT TKDIENAS AKTIVITATE

Kustesanas ta ir iespéja — nevis apgratinajums. Veic papildus solus ikdiena.
Pastaigajies ar suni. lzmanto kapnes. Novieto masinu un ej kajam.
Plauj zali. Neizmanto TV pulti.




AR KO SAKT?

DAZAS TDEJAS SEV
PLEMEROTAKD AKTIVITASY
MEKLESAN
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NUTOSANA

Nujosana ir augstas efektivitates sportiska nodarbe, kura tiek
nodarbinati apTurkIét ir viegli requlét savu
slodzi, jo katras nodarbibas intensitate ir vienmériga un
prognozejama, ka ari, lai nujotu, nav jadodas uz ipasi iekartotam
telpam ar sarezqitu aprikojumu — nijosanai nepieciesamais
un ta ir nodarbe svaiga

gaisa, kas nozime gan tuvibu dabai un stresa ‘4',:

mazinajumu, gan nodarbibas efektivitates
pieaugumu  un  organisma

IMUNITATES

STIPRINASANU VISOS GADALATKOS!




V

XRIESANA

Skriesana ir lielisks aerobais trenins, kas aieIina izturibu trené sirdi
un asinsvadu sistemu. Skrienot [N IR IQINIVIT RN RL{I[EY0

(NP SR GEY AN Skriesana pozitivi ietekm@ imiinsistému.
Skriesanas laika strada visas muskulu grupas, visvairak kaju muskuli
(ikri, augsstilbi un dibena muskuli). Tapat skriesanai ir ari nomierinosa
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iedarbiba, jo tas laika organisma palielinas
endorfina jeb ta saucamé
Seko lidzi, ka Tavs organisms reage uz
slodzi. Skriesanas laika ir jaatceras, ka galvenais ir

nevis atrums, ar kadu skrien, bet gan trenina
ilgums.




DISTANCU SLEPOSANA

Distancu sléposana lidzigi ka skriesana ir lielisks aerobais trenins un

lespéja_aktivi pavadit brivo laiku pie dabas ari ziemas ménesos.
SLEPOSANA MAZINA STRESU, R ETLe (M dalu muskulu, uzlabo
sirds un asinsvadu sistémas veselibu, paaugstina darba spejas, ka ari

UZLABO FIZISKO VESELTBU KOPUMA.




ITENBRAUKSANA

Ritenbrauksana ir ne tikai briva laika pavadisanas veids un érta
nokltisana no viena punkta cita, bet ari veselibas uzturesanas lidzeklis.
Ritenbrauksana, pirmkart, stiprina lielo muguras muskuli, otrkart,
nodrosina mugurkaula disku ar pareizam kustibam un, treskart, ta

STABTLIZE KATRU MUGURAS SKRTEMELT ATS[VIKI UN NOSTABILIZE ART MAZOS

YOI Ta samazina ari sapoSo celgalu locitavu sapes,
uzlabo sirds uz asinsvadu veselibu, ka ari palidz saglabat lielisku fizisko
formu. Pieméram, nodarbojoties ar ritepbraukSanu, &

viena stunda iespejams sadedzinat lidz pat 600
kalorijam, ta pat 15 minasu brauciens uz un no

darba piecas reizes nedéla var palidzet SAMAZINAT
SVARU PAT PAR 5 KG GADA.




AEROBIKA

Aerobikas nodarbibas palidz parvarét fizisko un garigo slodzi, pec
e UZLABOTAS INTELEKTUALATS UN FIZISKATS POTENCTALS. BEYSERER
slodzes, pie kuram pieder ar1 aerobika un steps, ir lielisks sirds un
asinsvadu sistémas trenins — sirds muskulis klust arvien stipraks,
samazinas dazadu sirds un asinsvadu slimibu risks. Sads trenins
turklat  nostiprina  skeletu, saites,
muskulus, trené lokanibu, speku un, (:

e ol PALIDZ  SAGALABAT  VESELIGU
KERMENA SVARU.

UN' ATCERTES — KUSTIBA TR DZIVE!
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So projektu finansé Eiropas Savieniba
This project is funded by the
European Union.

Sibrosira ir tapusi Eiropas kaiminattiecibu un partneribas instrumenta Latvijas, Lietuvas un Baltkrievijas parrobezu
sadarbibas programmas projekta Nr. LLB — 2 — 255 ,Veseliga dzivesveida veicinasana Latvijas un Baltkrievijas
pierobezas regionos” ietvaros.

Eiropas kaiminattiecibu un partneribas instrumenta Latvijas, Lietuvas un Baltkrievijas parrobezu sadarbibas
programma ir Baltijas juras rediona INTERREG IIIB Kaiminattiecibu programmas IlIA Dienvidu prioritates
turpinajums 2007. — 2013. gadam. Visparéjais Programmas stratégiskais meérkis ir veicinat Latvijas, Lietuvas un
Baltkrievijas robezu redionu teritorialo kohéziju, nodrosinat augsta limena vides aizsardzibu un ekonomisko un
socialo labklajibu, ka ari veicinat starpkulturu dialogu un kulturas daudzveidibu.

Programma aptver Latgales redionu Latvija, Panevezas, Utenas, Vilnas, Alitas un Kaunas apgabalus Lietuva, ka ari
Vitebskas, Mogilevas, Minskas un Grodnas apgabalus Baltkrievija. Ka Programmas Kopiga vadibas iestade darbojas
Lietuvas Republikas lekslietu ministrija. Programmas oficiala interneta vietne ir www.enpi-cbc.eu.

Eiropas Savienibu veido 28 dalibvalstis, kas nolemusas pakapeniski apvienot savu kompetenci, resursus un liktenus.
Piecdesmit gadus ilga paplasinasanas perioda laika tas ir kopigiem spekiem izveidojusas stabilitates, demokratijas
un ilgtspejigas attistibas zonu, vienlaikus saglabajot kulturu daudzveidibu, toleranci un personiskas brivibas.
Eiropas Savieniba labprat dalas savos sasnieqgumos un vertibas ar valstim un cilvékiem aiz ES robezam.

Projekta kopéjais budzets: 600 841, 37 EUR (422 273, 71 LVL). No Sis summas 90% — 540 757, 23 EUR (380 046, 34
LVL) ir Eiropas Savienibas athalsts.

Par Sis publikacijas saturu ir atbildiga biedriba Eiroregions ,Ezeru zeme” un ta nekada veida nevar tikt izmantota, lai
atspogulotu Eiropas Savienibas uzskatus.

Eiroregions ,Ezeru zeme” pateicas Slimibu profilakses un kontroles centra Pétniecibas, statistikas un veselibas
veicinasanas departamenta Veselibas veicinasanas nodalas specialistiem par sadarbibu brosuras tapsana.

SPKC

SLIMIBU PROFILAKSES UN KONTROLES CENTRS

Eiroregions “Ezeru zeme"
Euroregionas "Ezery krastas"
EypapariéH "AaépHbl kpai®
W Espopervion "O3epHbiit kpai”
K Euroregion “Country of lakes”




