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D) Nordplus

2 modulis “Ka uzturét fizisko veselibu un (drosi uzsakt) fiziskas
aktivitates”

2. nodarbiba “Fiziskas aktivitates, to nozime senioru funkcionala
stavokla uztureSana un uzlaboSana”

NovecoSanas un art mazkustiguma rezultata rodas sekojoSas funkcionalas
izmainas, kuram ir bitiska ietekme uz speu but fiziski aktivam:
- samazinatas sirds- asinsvadu un elpoSanas sist€émas funkcionalas spgjas :
samazinas aeroba kapacitate, skabeklis plausas mazak tiek uzpemts un
muskulots piesaistits; atrak iestajas nogurums, samazinas darbaspgjas , ka ar1
samazinas sp&ja veikt ikdiena nepiecieSamas darbibas; -
1zmainas nervu sist€éma : saistitas ar sensorajam funkcijam, izpauZoties gandriz
visos refleksos, dzirdes, redzes, garSas un ozas sajiita , paléninas vestibulara
aparata reakcijas, samazinati posturalie refleksi, neiromuskulara funkcija —

samazinas koordinacija, reakcijas atrums, lidzsvars, veikliba;
- muskulu masas zudums — samazinats speks, izturiba (muskulu sp&ja stradat
ilgstosi); -
kalcija ~ zudums —  kaulu masas zudums (  trausli  kauli);
- mainas audu biomehaniskas ipasibas, piem. samazinas audu elasticitate -
kustibu ierobezojumi locitavas, 1zmainas skrimsS]audos;

I saistaudi ir visur, ari iek§Gjos organos( asinsvadi, sirds, plausu alveolas...)
- termoregulacijas izmainas — mazak svist, samazinas periféra asinsrite —
jauzmanas gan karstuma, gan aukstuma;
-atrak iestajas nogums, nespeks. ..
-gremoSanas sist€mas izmainas — pastiprinas zobu kariess un zobu zaudesSana, lidz
ar to trauc€ta baribas sakoS$lasana, var bit arT riSanas trauc€jumi (disfagija),
vajaka siekalu sekrécija, pavajinas sfinktera muskulu tonuss, pazeminata baribas
parstrade kungi, kiitra zarnu darbiba.

Izmainas skar visas kermena sist€mas, iekaitot tas, kas ir butiskas gan lai
iesaistitos fizisko aktivitasu veikS§ana un gan ar kuru funkcijas varam uzlabot
veicot fiziskas aktivitates: sirds un asinsvadu sistéma, elpoSanas sist€ma,
mioskeletala sistema, CNS...

ASYV Slimibu kontroles centrs:

Fiziska aktivitate — jebkura kermena kustiba, kas radusies muskulu
kontrakcijas rezultata un paaugstina energijas patérinu virs pamatlimena.
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Muskulu kontrakcija FA laika var biit statiska vai dinamiska. Statiska

kontrakcija ir tada, kuras laika muskuli nemaina savu garumu, notiek pozas
noturéSana. Dinamiskas kontrakcijas rezultata notiek kustiba.

FA atkariba no intensitates var biit acrobas (energijas ieguve O; klatbiitne)
un anaerobas (energijas ieguve bez O,).

FA laika vienlaicigi ir iesp€jamas statiskas un dinamiskas kontrakcijas
muskulu kontrakcijas, aerobos un anaerobos apstaklos.

FA, nemot véra vides kontekstu, var iedalit: briva laika aktivitates, ar darbu
saistitas FA, ar parvietoSanos saistitas, ar majas darbu veikSanu saistitas.

FA mainas dienu no dienas ( piem.: ar parvietoSanos saistitas), tas apzinati
varam mainit pasi un izmantot veselibas veicinaSanai.

Vingrinajums (trenin§) — fiziskas aktivitates veids, kas ir
planots, strukturets, regulars un ar konkretu meérki
uzlabot vai uzturét kadu no fiziskas sagatavotibas raditajiem ( vai vairakus).

Konkrétu vingrinajumu raksturo: veids, biezums, intensitate, ilgums,
merkis.

ACSM’s nosauktas biezakas barjeras, kas ietekmeé iesaistiSanos FA
veiksana: laika truokums, motivacijas trikums, nav aizraujoSas/ir garlaicigas,
bailes no traumam, atbalsta triikums/pieejamiba, iedrosinajuma/pamudinajuma
trukums.

Jebkura  fiziska  aktivitate ir labaka neka = nekada!
Fiziski vingrinajumi ir nozimigi katram, neatkarigi no vecuma un aktivitates
Iimena.

Ieguvums bis vienmer!

leguvumi no fizisko aktivitasu veikSanas:
veseliba: samazinas atseviSsku onkologisko saslimSanu risks, kardiovaskularo
saslimsSanu risks, dazu metabolo saslimSanu risks un prieks$laicigas naves risks;
funkcionalais stavoklis: uzlabojas sirds-asinsvadu sistémas funkcijas, fiziskas
funkcijas, uzlabojas garigas veselibas raditaji, uzlabojas fiziskas sagatavotibas
raditaji, palidz uzturét kermena svaru. Regulara vingrinajumu programma
samazina ar novecoSanu saistitds muskulu masas samazinaSanos, spéeka
samazinasanos, motoro funkciju izmainas. Sada iedarbiba novérojama ari, ja
regularu vingrojumu programmu veiksSana iesaistas jau vélakos dzives posmos ar1
personas, kam ieprieks bijis sedoSs dzives veids.

Bez ieguvumiem, kas ir jebkuram pieaugusam cilvékam, ir augsta limena
pieradijumi, ka gados vecakiem cilvékiem regulari fiziski vingrinajumi mazina
kritienu risku, traumas, kas rodas kritienu rezultata, mazina funkcionalus
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ierobezojumus, palidz ar1 tadu problému gadijuma ka demence, trauksme,
muguras sapes. Ir pieradijumi, ka uzlabojas miegs un mazinas negativas
kognitivo funkciju izmainas.

Iesaistities FA veikS§ana nekad nav par vélu!

Autors: Mara Kulia




