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

5. nodarbiba “Fiziskas slodzes paSkontrole. Fizisko aktivitasu
ieteikumi un atbilstoSu fizisko aktivitasu izvele.”

1. Fizisko aktivitasu ieteikumi un fiziskas slodzes paskontrole.

Merkis: zinaSanas par ieteicamajam fiziskajam aktivitatém; pamata
prasmes sekot 11dzi fiziskajai slodzei.

Regulara fiziska aktivitate var paléninat biologisko novecosanas procesu,
samazinat funkcionalas izmainas, pagarinat aktiva miza garumu, ierobeZot
hronisko slimibu attistibu un attalinat invaliditates risku.

Pastav uzskats, ka fizisko aktivitaSu palielinaSana ikdienas dzivé ir

noteicosais veseligas novecosanas faktors.
Jebkura fiziska aktivitate ir labaka neka nekada!

PVO FA ieteikumi veseliem gados vecakiem cilveékiem, aril
netrenetiem:

* Vismaz 150 min./ned. mérenas intensitates aerobas fiziskas aktivitates
vai 75 min./ned. augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates, vai
kombingjot vid€jas un augstas intensitates aktivitate.

* Katrai aerobai nodarbibai ir jailgst ne mazak par 10 minatém.

* Lai iegiitu uzlabojumus, ieguvumus veselibai, tad japalielina mérenas
Intensitates aerobas fiziskas aktivitates lidz 300 min./ned. vai 150
min./ned. augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates, vai atbilstosi
kombingjot vid€jas un augstas intensitates aktivitates.

* Cilvekiem ar samazinatu mobilitati un stabilitati, javeic Iidzsvara
vingrojumi 3 vai vairak reizes ned., lai mazinatu kritienu risku.

+ Jaieklauj stiepSanas vingrojumi fizisko aktivitasu/ trenina beigas.

* Muskulu speka uzlaboSanas aktivitates, iesaistot lielas muskulu grupas,
javeic 2 vai vairak reizes ned.
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Ja cilvéks nevar veikt fiziskas aktivitates ieteiktaja apjoma veselibas
stavokla dgl, tad aktivitates javeic vadoties pec savam sp&jam un stavokla.

Aeroba slodze

Fiziskas slodzes intensitate:

1. Slodzes intensitates noteiksana péc max pulsa:
220 — vecums =max pulss jeb 100%

* Mg@renas intensitates acrobas slodzes laika: pulss = 60-70% no (220 —
vecums)

Piemers:70% no (220 — 65) = 70 x 155 /100 = 109 x/min (pulss)

» Augstas intensitates aeroba slodzes laika: pulss = 70-85% no (220 —
vecums)

Piemers:85% no (220 — 65) =85 x 155 /100 = 132 x/min (pulss)

2. Sarunu tests - vienkar$a metode fiziskas aktivitates intensitates kontrolei:

e zema intensitate - fiziskas aktivitates laika ir iesp&jams dziedat;

e videja intensitate — fiziskas aktivitates laika ir iesp€ams brivi
sarunaties, bet nevar dziedat vai sarundjoties jau paradas pirmas
griitibas;

e augsta intensitate - fiziskas aktivitates laika var sarunaties ar
griittbam vai var izteikt atseviSkus vardus;

3. Subjektiva piepiiles uztveres skala, kur pieptli fiziskas slodzes laika
noverte ballés no 0 [idz 10, kur 0 nozime sédus poziciju un 10 — maksimalu
piepiili.

e 5 -6 balles — mérena intensitate, kuras laika mainas sirdsdarbiba un
elpoSana;

e 7 — 8 balles — augsta intensitate, kuras laika ieveérojami mainas
sirdsdarbiba un elpoSana;

e < 5 ballem — neliela intensitate ( viegla slodze), ja ir loti zems
fiziskas sagatavotibas [imenis;

Augstas intensitates aktivitates: skrieSana, kapSana kalna, aerobika,
sléposana, atra brauksSana ar riteni, sporta sacensibas, sporta spéles u.c.
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Merenas intensitates aktivitates: niijoSana, staigasana, dejoSana, peldéSana,
meérena atruma braukSana ar riteni, darzkopiba u.c. aktivitates.

Spéka vingrojumi

2 vai vairak reizes nedela lielajam muskulu  grupam.
Slodzes ( smaguma), vai pretestibas lielums ir tads, lai varétu veikt 10 -15
atkartojumus. Slodzes lielums atbilstosi ir vidgjs vai augsts.

Var tikt izmantota subjektiva uztveres skala no 0 Iidz 10, kur 0 nozimg,
ka kustiba nenotiek un 10 — maksimalu muskulu pieptli.

e 56 balles — mérena piepiile
e 7 -8 balles — augsta

Janem véra personas individualas sp€jas un javer§ uzmaniba uz sp&ju veikt
pareizu kustibu ( vingrinagjumu). Lai pozitivais iegums biitu lielaks
slodze pakapeniski var tikt palielinata, nemot véra slodzes panesamibu.

Lokanibas vingrojumi

Vingrojumi, kas uztur kustibas (kustibu apjomu) locitavas. Muskulu
stiepSanas vingrojumi tiek veikt péc iesildiSanas vingrojumiem lielajam muskulu
grupam. Muskulu stiepSana notiek noturot poziciju, kura tie ir iestiepti, 10 - 30
sekundes. Vecakiem cilvékiem labaks efekts tiek sasniegts, ja iestiepums (poza)
tiek noturéts 30 — 60 sekundes. StiepSanas vingrojumi javeic vismaz 2 reizes
nedéla un apméram 10 miniites viena reize.

Lidzsvara (un citas neiromotoras funkcijas uzlabojosie) vingrojumi.

Uzlabo Iidzsvaru, koordinaciju, veiklibu, gaitu, pozas izjitu
(propriocepciju) un tiek veikti kritienu riska mazinaSanai. Nav precizu datu par
So vingrinajumu optimalako biezumu, ilgumu, intensitati.

Termoregulacija.

Neveic vingrinajumus dienas karstakaja dala. Jaseko adekvatai Skidruma
(Gdens) uznemsanai. Apgerbam jabiut piem&rotam atkariba no vides apstakliem
(silts, vess). Ieteicams vilkt apgerbu vairakas kartas, lai var uzgerbt vai nogerbt,
pec nepiecieSamibas.

2. AtbilstoSu fizisko aktivitasu izvéle. Fiziskas slodzes planoSana.

Uzsakot fizisko aktivitaSu programmu ir jaatceras, ka jauzsak leénam un
aktivitates limenis japaaugstina pakapeniski. Slodze jaizv€las atbilstoSi savam
sp&jam, tai nav jabiit par gritu. Jaatceras par visiem nepiecieSamajiem
vingrinadjumu veidiem: aeroba slodze, speka vingrojumi, lokanibas un lidzsvara
vingrojumi.

Autors: Mara Kulia




NS Macibu  materials  izveidots
'\ ) VECQT? l NordPlus  finanséta  projekta
.~ NAV SKErslis “Vecums nav Skérslis” ietvaros

& Mordplus
Lai fiziskas aktivitates butu vieglak uzsakt:

- 1izvelieties konkr&tas fiziskas aktivitates, kas patik;
- 1zvelieties konkrétu datumu, to uzsaksanai;

- izvélieties konkrétas laiku;

- nospraudiet konkrétu meérki;

- lietojiet atgadinajumus;

- lietojiet dienasgramatu;

- iesaistiet gimenes loceklus, draugus...
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