Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem.
Fizisko aktivitasu galvenie principi

Bérni un pusaudzi:
v/ Bérniem un pusaudziem ieteicams but fiziski aktiviem katru dienu vidéji 60 minites, veicot
vidéjas l1dz augstas intensitates fiziskas aktivitates;
v' Muskulus un kKaulus stiprinos$as fiziskas aktivitates ieteicams veikt vidéji 3 reizes nedéla.

Pieaugusie:

v’ Pieaugu$ajiem ieteicamas vidéjas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150 miniites (2
stundas 30 minttes) nedela vai 75 minutes (1 stunda 15 minites) augstas intensitates
aerobas fiziskas aktivitates, kuras var aizstat ar kombinétam vid€jas un augstas intensitates
aerobam fiziskam aktivitatém,;

v" Muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates péc iespéjas vairakam muskulu grupam
ieteicamas vismaz 2 reizes nedela.

Seniori:

v' Senioriem ieteicamas vidéjas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150 minutes (2
stundas 30mintutes) nedéla vai 75 minutes (1 stunda 15 miniites) augstas intensitates
aerobas fiziskas aktivitates, kuras var aizstat ar kombinétam vidéjas un augstas intensitates
aerobam fiziskam aktivitatém,;

v Senioriem ieteicami dazada veida vingrindjjumi muskulu spékam 2 reizes nedéla un
vingrinajumi lidzsvaram 3 reizes nedéla, kas uzlabo lidzsvaru un biitiski samazina
traumatisma risku.

Sievietes grutniecibas laika un pécdzemdibu perioda:

v Sievietém grutniecibas laika un pécdzemdibu perioda, kuram nav veselibas traucéjumu,
ieteicamas vidéjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates vismaz 150 minutes (2
stundas 30 minttes) nedeéla;

v' Muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates péc iespéjas vairakam muskulu grupam
ieteicamas vismaz 2 reizes nedela.

Cilveki ar invaliditati:

v PieauguSiem cilvékiem ar invaliditati ieteicamas 150 minates (2 stundas 30 miniites)
videjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates nedé]a vai 75 minutes (1 stunda 15
minites) augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates nedeéla, kuras var aizstat ar
kombinétam vidéjas un augstas intensitates fiziskam aktivitatém;

v' Muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates galvenajam muskulu grupam ieteicamas vismaz
2 reizes nedeéla.



Cilveki ar hroniskam saslim$anam:

v' Cilvekiem ar hroniskam saslim$anam ieteicams veikt regularas dazadas slodzes intensitates
un veida fiziskas aktivitates vismaz 150 minittes (2 stundas 30 minttes) nedéla, kas ne
tikai uzlabo kopéjo veselibas stavokli, bet ari samazina risku saslimt ar citam hroniskam
slimibam;

v’ Cilvekiem ar hroniskam saslim$anam nepiecieSamas konsultéties ar veselibas apripes
specialistiem par piemérotako fizisko aktivitaSu bieZumu, veidu un intensitati, lai tas biatu
drosas un nenodaritu kaitéjumu individa veselibai.

Ir tik daudz iemeslu but aktivam!

Bit aktivam ir labi daudz un dazadu iemeslu dél. Fiziskas aktivitates sniedz iespéju giit jaunu
pieredzi, uzlabot fizisko un garigo veselibu, tas ir labs veids ka atpiisties, baudit draugu vai gimenes
kompaniju un gluZi vienkarsi sniedz iesp€ju justies labi!

Regularas fiziskas aktivitates spéj:

B mazinat risku saslimt ar aptauko$anos, metabolo sindromu, sirds un asinsvadu slimibam;

B samazinat risku saslimt ar II tipa cukura diabétu un vézi;

E kavet hronisku slimibu talaku attistibu;

F nostiprinat visas muskulu grupas, locitavas, saites, palielinat spéku, lokanibu, veidot pareizu
staju, pilnveidot ritma izjutu, kustibu precizitati, saskanotibu un mazinat traumatisma risku;
veicinat psihologisko un fizisko labsajutu;

E  mazinat stresa limeni.

Jebkada fiziska aktivitate ir labaka par absoliitu fizisko bezdarbibu, galvenais ir kustéties!
Papildus labumu veselibai un fiziskajai formai sniedz ilgstosas, regularas fiziskas aktivitates ar
augstu intensitates limeni.

Pozitiva ietekme uz veselibu tiek iegiita, ja nedelas laika videjas intensitates aerobam fiziskam
aktivitatem tiek veltitas vismaz 150 minites (2 stundas un 30 minttes), pieméram, katru dienu
doties 30 minGsu gara energiska pastaiga!

Neaizmirstiet arl par muskulus un kaulus stiprino$am fiziskam aktivitatem, $ada veida fiziskas
aktivitates ir svarigas jebkura vecuma.

fizisko, gan garigo veselibu, tapat palidz apgut ikdienas iemanas un kliit patstavigakiem.

Fizisko aktivitasu intensitates Kklasifikacija

Fizisko
aktivitasu Cik miniites nedéla tas Ieguvumi ~ .
. . . ’ . Komentari
intensitates aiznem veselibai
Iimenis
Zems Fizisko aktivitasu | Dazi Noteikti labaks, ka neaktivs
pavaditais laiks mazaks dzivesveids




par 150 minatém nedéla
Videjs Videji 150 lidz 300 | Butiski Vidéjas intensitates fizisko
minttes nedéla aktivitasu augséja robeza sniedz
lielaku labu veselibai ka
apakséja robeza. Tatad 300
minites ir labak ka 150 mintutes
fizisku aktivitasu nedéla

Tatad - jo vairak fizisko aktivitasu, jo labak!

K3 var atSkirt merenas intensitates un augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates?

Lai atsSkirtu dazadas piepiiles slodzes intensitates vadoties péc subjektiva pasvéertéjuma, visbiezak
tiek izmantota Borga skala. Borga skala iedalita punktu meérvienibas no 6 - 20, kas ciesi saistitas ar
fiziologiskam izmainam organisma. Laika gaita $i skala ir parveidota ari péc 10 punktu skalas. Péc
10 punktu skalas, pienemot, ka 0 ir sedét, bet 10 darboties cik vien speka, tad videjas intensitates
aerobas fiziskas aktivitates biitu no 5 lidz 6. Sada veida aktivitites nedaudz paatrina gan sirds
darbibu, gan elpoSanu. Savukart augstas intensitates fiziskas aktivitates biitu 7 1idz 8 punkti no $is

punktu skalas.

Borga slodzes intensitates uztveres skala
Borga skala 10 punktu skala
Nav piepiiles 6 Nav piepiiles 0
Loti, loti vaja piepile 7 Loti, loti vaja piepile 1
Loti vaja piepiile 8-9 Loti vaja piepiile 2
Viegla piepiile 10-11 Viegla piepiile 3
Diezgan griita piepiile 12-13 Diezgan griita piepiile 4
Gruti 14 -16 Gruti 5-6

leteicams sekot lidzi pulsam fizisko aktivitasu laika! Fiziskas aktivitates vajadzétu veikt ar tadu
slodzes intensitati, kas nenodaritu kaitéjumu sirdij.

Lai to varétu kontrolét, ir jaizrékina savs maksimalais pulsa biezums:

Maksimalais pulsa biezums = 220 - vecums gados

Uzsakot fiziskas aktivitates, sakotnéji slodzei nevajadzétu parsniegt 60% no maksimala pulsa. Tacu
pie regularam fiziskam aktivitatém slodzei nevajadzétu parsniegt 60 - 80% no maksimala pulsa.

Pie vidéjas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém var minét:
intensivu pastaigu (ar atrumu lidz 5 km/h, bet ne atrak);




udens aerobiku;

ritenbraukSanu ar atrumu lidz 16 km/h;
balles dejas vai linijdejas;

darza darbus.

Pie augstas intensitates aerobam aktivitatém var minet:

solosanu un skrieSanu;

peldesanu;

kapSanu pa trepém;

ritenbraukSanu ar atrumu virs 16 km/h;

aktivus darza darbus (rakSana vai lidzigas aktivitates, kas palielina sirds ritmu);
distancu slépoSana.

Fizisko aktivitasu rekomendacijas 0 - 5 gadus veciem bérniem
Bérni mil spéeléties un but aktivi!

Lai zidaini, mazi bérni un pirmsskolas vecuma bérni butu veseligi, augtu un attistitos ir svarigi, ka
tie ir fiziski aktivi katru dienu. Tas var biit aktivitates gan iekStelpas, gan ar3, svaiga gaisa.

Fiziskas aktivitates 0 - 5 gadus veciem bérniem:
palidz iegiit un uztureét veseligu kermena masu;
veidot spécigus kaulus un muskulus;
attista un uzlabo lidzsvaru, kustibas un
koordinaciju;
veicina socialo prasmju veidoSanos;
veicina smadzenu attistibu;
vairo pasapzinu un neatkaribu.

Fiziskas aktivitates zidainiem (no dzim$anas briZa lidz 1 gada vecumam)
Si vecuma bérniem piemérotas jebkuras intensitates uz gridas vai iideni bazétas fiziskas aktivitates,
protams, ievérojot droSas vides principus.

Pirms zidainis sak rapot, svarigi to iedroSinat biit aktivam, attistot bérna muskulus un motoriku:
sniedzoties un satverot dazadus objektus (bumbinu vai citas rotallietas);
vilkSanas un stums$anas spéles ar mikstajam mantinam, tapat jebkura spélésanas ar
citiem cilvekiem;
jautras muzikas atskanosana, kas veicina kustibu attistibu;
.védera laiks” - laiks, ko zidainis pavada gulot uz védera, ieskaitot velSanos un
spélésanos uz gridas;
kermena un atsevisku kermena dalu kustinasana un vingrinasana;
mates un mazula pelde baseina vai kustibas vannosanas laika.



[zveleties attistosas rotallietas - grabulus, spélu loku, gumija iekartas rotallietas, kas zidainim rada
interesi un vélmi tas satvert, parvietot vai stiepties péc tam.

Fiziskas aktivitates bérniem no 1 lidz 3 gadu vecumam un pirmsskolas vecuma
bérniem (no 3 lidz 5 gadu vecumam)
ST vecuma bérniem nepieciesams biit fiziski aktiviem vidéji 3 stundas katru dienu, ieteicamas
dazada veida fiziskas aktivitates visas dienas garuma. leteicams, ka no $im 3 stundam:

e 30 minites un vairak aiznem vidéjas intensitates strukturétas fiziskas aktivitates;

e 60 minttes un vairak aiznem vidéjas intensitates nestrukturétas fiziskas aktivitates.
Biitiski, ka tris stundas, kuras bérniem vajadzétu pavadit fiziski aktivas nodarbés, nav nepiecieSams
veikt uzreiz viena piegajiena. Fiziskas aktivitates var veikt visas dienas garuma3, tas var bt zemakas
un augstakas intensitates aktivitates, kas nodarbina galvenas muskulu grupas - kaju, roku, plecu
joslas, krasu, muguras, sézamvietas muskulus. Tas var but aktivas spéles, dazadu prasmju
attistiSana (lékSana, skrieSana), strukturétas fiziskas aktivitates (dejoSana, vingrosana,
peldésana) un lidzsvara attistisana.

Idejas fiziskam aktivitatém:
spéles ar dazada lieluma bumbinam;
staigat ar basam kajam pa dazada veida virsmam - zale, paklajs, smiltis;
spélésanas ar balonu;
spéléSanas ar ziepju burbuliem - skriet tiem pakal un "spridzinat”;
aktivu spélu spélésana, pieméram, paslépes, SkérSlu parvaréSanas spéles, skrieSanas -
kerSanas spéles, augstak par zemi un citas $ada veida spéles;
brauksana ar riteni, dejoSana vai peldéSana;
pastaigas;
aktivitates muzikas pavadijuma;
pargérbsanas un lomu spéles.

Der atcereties!
vislabak izvéléties tadas rotallietas, spéles un aktivitates, ka palidz attistit dazadas kustibas,
prasmes un iemanas, pieméram, skrieSanas, mesanas un kersanas prasmes;
kad vien iesp&jamas, aktivitates iesaistities visai gimenei - pastaigas pa parku, zoologiska
darza apmekléjums vai izbrauciens ar velosipédiem ir labs veids, ka gimenei kopigi pavadit
brivo laiku;
cik vien iespéjams pavadit laiku svaiga gaisa;
iedroSinat bérnus but neatkarigiem un izpétit pasauli, kas atrodas ap tiem, vienlaikus
atceroties par drosu vidi, kura atrodas bérns!

Aktiva spélesanas ir labakais veids, ka maziem bérniem bt fiziski aktiviem, Jis pat nepamanisiet ka
$1s tris stundas pagaja!l

K3 ar televizora skatiSanos un datora speléem?




Bérniem, kas jaunaki par 2 gadiem, nav ieteicams pavadit laiku skatoties televizoru vai DVD,
speléjot datorspélés vai cita veida elektroniskas spéles, savukart bérniem no 2 - 5 gadu vecumam
Sada veida aktivitates ieteicams ierobeZot 11dz vienai stundai diena.

Noderigi:
neieturét maltites skatoties televizoru, padarit to par gimenes laiku un izslégt televizoru;
noskatoties raidijumu, multfilmu vai filmu, neatstat televizoru ieslégtu;
noteikt televizora skatiSanas ierobeZojumus/noteikumus;
bérna istaba nenovietot televizoru un datoru;
atskanot miiziku vai stastu ierakstus, kas ir laba alternativa televizoram vai datoram.

Visiem bérniem ir nepieciesams laiks, kad vini atpiiSas, bet péc savas biitibas mazi bérni ir loti
aktivi un kustigi, tapéc jaatceras, ka ilgstoSa sédeésana ratinos, auto seédekliSos, kréslinos var atstat
nelabveligu iespaidu uz bérna veselibu un attistibu! Bérns bez partraukuma nekustiga stavokli,
iznemot guléSanas laiku, nevar atrasties ilgak ka 60 minittes.

Fizisko aktivitasu rekomendacijas 5 - 12 gadus veciem bérniem

Fiziskas aktivitates §1 vecuma bérniem ir svariga ikdienas sastavdala, kas ne tikai uzlabo bérnu
veselibu, bet ari palidz apgut fiziskas un socialas prasmes, palidz sadraudzeéties sava starpa, sekmé
pareizu attistiSanas un aug$anas procesu.

IedroSinot bérnus biit fiziski aktiviem jau no bérnibas, biitiski tiek samazinats dazadu slimibu risks
nakotne!

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?
Saja vecuma bérniem ieteicamas kombinétas mérenas un augstas intensitites aerobas fiziskas

aktivitates vidéji 60 minites diena, bet jaatceras - vairak ir labak, fiziskas aktivitates var ilgt arl
vairakas stundas diena.

Ar augstas intensitates fiziskam aktivitatém vélamas nodarboties vismaz 3 dienas nedé€la, tapat 3
reizes nedéla velamas aktivitates, kas stiprina muskulus un kaulus.

Fizisko aktivitasu veidi:
Si vecuma bérniem ieteicamas koncentréties uz tris veidu aktivitittm - aerobam fiziskam

aktivitatém, muskulatiiru un kaulus stiprinosam fiziskam aktivitatém.
Aerobas fiziskas aktivitates ir ilgstoSa, ritmiska fiziska darbiba, kas iesaista galvenas
muskulu grupas, pieméram, peldéSana, lekSana ar lecamauklu, dejoSana, skrieSana vai
intensiva pastaiga.
Pie vidéjas intensitates aerobam fiziskam aktivitatéem pieskaitama energiska staigasana,
brauksana ar velosipédu, skritulslidoSana vai dazadas aktivas spéles.
savukart augstakas intensitates fiziskas aktivitates ietver dazadas sportiskas aktivitates ar
sacensibu elementiem, pieméram, futbolu vai basketbolu, hokeju, skrieSanu, dejoSanu,
karate, distancu slépoSanu un peldésanu.
Pie aktivitatéem, kas stiprina muskulatiiru, var minét dazadas aktivitates, kuras tiek
istenotas izmantojot rotallaukuma aprikojumu, rapSanos koka, svaru celSanu, spéka
vingrinajumi, pretestibas vingrinajumi u.c. aktivitates.
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Pie aktivitatem, kas stiprina kaulus pieder fiziskas aktivitates ar gravitates spéka
parvarésanu, pieméram, skrieSana, tenisa spélésana, lékSana ar lecamauklu, basketbola
spélésana u.c.

Pats svarigakais ir dot iespéju bérnam piedalities dazadas aktivitatés, tadas, kas ir jautras,
interesantas un atbilstosas bérna interesém, prasmém un iemanam. Fizisko aktivitasu daudzveidiba
ir veseliga un sniegs bérnam gan pieredzi, gan izaicinajumu, gan iespéju apgit socialas prasmes.

Prasmju apgis$anas process:

Saja vecuma bérniem jaapgiist un japilnveido dazadas prasmes - skriet, lékt, kert, mest, spert,
peldét un braukt ar divriteni. So prasmju apgii$anu var Istenot gan spéléjot spéles, gan piedaloties
organizéetas sporta aktivitates (futbols, basketbols, tautas bumba u.c.).

Fiziskas aktivitates vismaz 60 minites diena:
veicina veseligu augSanu un attistibu;

veido spécigus kaulus un muskulus;

uzlabo lidzsvaru un attista prasmes;

uzlabo elastibu;

palidz iegiit un uztureét veseligu kermena masu;
palidz atslabinaties;

riip€jas un uzlabo bérna staju;

laba iespé€ja iegiit jaunus draugus;

veicina bérna pasapzinas veidoSanos.

Ka ar televizora skatiSanos un datora spélém?
S1 vecuma bérniem nav ieteicams pavadit laiku pie televizora, DVD, datora vai spél&jot
elektroniskas spélés ilgak par divam stundam diena, seviSki diennakts gaisaja laika.

Lai bérns dzivotu veseligu un aktivu dzivesveidu, vecaki ienem butisku lomu $i procesa veicinasana
un 1stenosana. TieSi vecaki ir tie, kas bérnam veido veseligu un aktivu attieksmi pret dzivi, sniedzot
iespéju piedalities dazadas fiziskas aktivitates, nodroSinot veseligu un sabalansétu uzturu. Ko
vecaki var darit? Galvenais, cik vien iesp€jams, biit aktiviem paSiem, atrodoties kopa ar bérnu, jo
vecaki ir bérna paraugs.

Fizisko aktivitasu rekomendacijas 12 - 18 gadus veciem pusaudziem

Ir daudz lielisku iemeslu but aktiviem katru dienu, fiziskas aktivitates sniedz jaunu pieredzi,
pozitivas emocijas, uzlabo veselibu un vienkarsi ir labs veids ka pavadit laiku ar draugiem un justies
labi!

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?
Vecuma no 12 - 18 gadiem ir ieteicamas meérenas un augstas intensitates aerobas fiziskas

aktivitates vismaz 60 minutes diena. Ar augstas intensitates fiziskam aktivitatem, lidzigi ka kaulus
un muskulus stiprino$am fiziskam aktivitatém, vélams nodarboties 20 miniites vismaz 3 dienas
nedela.



Aerobas fiziskas aktivitates ir ilgstoSa, ritmiska fiziska darbiba, kas iesaista galvenas
muskulu grupas, pieméram, peldéSana, 1€kSana ar lecamauklu, dejoSana, skrieSana vai
intensiva pastaiga.

Pie videéjas intensitates un augstakas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém
pieskaitama skeitbordosana, braukSana ar velosipédu, skrituloSana vai dazadas aktivas
spéles, futbols, basketbols, hokejs, skrieSana, dejoSana, karat€, distancu sléposana,
peldésana un citas fiziskas aktivitates.

Pie aktivitatem, kas stiprina muskulatiiru, var minét dazadas aktivitates, kuras tiek
istenotas izmantojot rotal]laukuma aprikojumu, rapSanos koka, svaru celSanu, spéka
vingrinajumi, pretestibas vingrinajumi u.c. aktivitates.

Pie aktivitatem, kas stiprina kaulus, var minét fiziskas aktivitates ar gravitates spéka
parvarésanu, pieméram, skrieSana, tenisa spéléSana, leksana ar lecamauklu, basketbola
spélésana.

Nekad nav par vélu sakt nodarboties ar fiziskam aktivitatém. lesakuma ieteicams nodarboties ar
vidéjas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém vidéji I1dz 30 minitém diena, pieméram, iziet
lauka energiska pastaiga ar suni vai izbraukt ar velosipédu. Tad palielinat ikdienas fizisko aktivitasu
ilgumu, pakapeniski sasniedzot vélamas 60 mintites un vairak diena.

Kombine fiziskas aktivitates ar veseligu uzturu!

Fiziskas aktivitites iet roku roka ar veseligu uzturu. Saja vecuma posma pusaudzi attistas un loti
strauji aug, tapéc ir svarigi ievérot veseliga uztura principus, taja skaita, maltités ieklaut veseligas
partikas produktu grupas - darzenus (ieskaitot pakSaugus - zirnus, pupas, lécas), auglus un
graudaugus. Neaizmirsti ierobeZot uztura saldus, salus un treknus produktus. Tapat neaizmirsti par
Skidruma lietoSanu!!

Pusaudzis, esot aktivs vismaz 60 minutes diena:
uzlabo veselibu;
uzlabo savu fizisko sagatavotibu;
aug spécigaks;
glst prieku, sportojot kopa ar draugiem;
jutas laimigaks;
vairo savu pasapzinu;

apgust jaunas prasmes.

Ka ar televizora skatiSanos un datora speléem?
12 -18 veciem pusaudziem nav ieteicams skatities televizoru, video, DVD, sérfot interneta un spélet

datorspeles ilgak par 2 stundam diena, ja vien tas netiek darits macibu vajadzibam.
Pétijumi liecina, ka televizora skatiSanas jauniba vairak ka divas stundas diena ir ciesi saistita ar
liekd svara problemam, sliktu fizisko sagatavotibu, kaitigiem paradumiem (smékéSanu) un
paaugstinatu holesterina limeni, esot pieauguSiem.

! Vairak informacija par veseligu uzturu atrodama Veselibas ministrijas veseliga uztura ieteikumos —
http://www.vm.qgov.lv/lv/tava veseliba/veseligs uzturs/
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Bitiski ierobezot $ada veida aktivitates lldz minimumam, seviSki diennakts gaisaja laika un nedelas
nogalés, kad ir tik daudz iespéjas darit ko jautru un aktivu!

Cilveka kermenis ir radits, lai kustetos! Vel ne tik sena pagatné izdzivoSana bija loti aktivs
process, ieklaujot tadas aktivitates ka medibas, ogu un sénu lasiSanu, lauksaimniecibas darbus,
malkas vakSanu un pajumtes cel$anu. Tacu evollcijas gaita musdienu tehnologijas ir tik ]oti
atvieglojuSas misu dzivi, ka cilvekiem nav nepiecieSams kustéties. Automasinas samazina
nepiecieSamibu parvietoties ar kajam, majas darbus miisu vieta veic elektroniskas iekartas, lidzigi
ka darba vieta. Pieejamas tadas izklaides iespéjas ka televizors, DVD, dators, elektroniskas spéles,
kas tikai veicina neaktivu un sédosu dzivesveidu. Rezultata tiek panakts, ka kustibas samazinas, bet
taja pasa laika aptaukoSanas un citas veselibas problémas tikai pieaug.

Svarigi ir mainit attieksmi! Ja mums ir svariga sava veseliba ilgtermin3, tad iesakuma jamaina
sava attieksme pret fiziskajam aktivitatém. Fiziskas aktivitates jauztver ka iespéja un labs atpiitas
veids, nevis ka apgritinajums vai neértibas. Ja ta bis, tad tas jau biis pirmais pozitivais solis preti
labakai veselibai. Més varam baudit moderno tehnologiju sniegtas iespéjas, izvairoties no
negativajam sekam, ko tas var izraisit!

PieauguS$ajiem ir ieteicams but aktiviem katru dienu. Jebkura fiziska aktivitate ir labak neka,
pieméram, sédet pie televizora vai datora. Fiziskas aktivitates viennozimigi sniedz neatsveramu
labumu ikviena individa veselibai un pa$sajitai.

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?

PieauguS$ajiem ieteicamas mérenas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150 minites (2 stundas
30 minutes) nedéla vai 75 minites (1 stunda 15 minttes) augstas intensitates aerobas fiziskas
aktivitates, kuras var aizstat ar kombinétam vidéjas un augstas intensitates aerobam fiziskam

aktivitatem.

Fiziskas aktivitates 150 mintutes nedela izklausas daudz, bet viss nav jaizdara viena diena.
leteicams, ka viena reizé aerobas aktivitates ilgst ne mazak ka 10 minttes, tdtad 10 miniites
intensivas pastaigas 3 reizes diena, 5 reizes nedéla dod vélamads 150 miniites.

Savukart, lai iegiitu papildu labumu savai veselibai un fiziskajai formai, pieauguSajiem ieteicamas
150 minutes (2 stundas 30 miniites) lidz 300 minutes (5 stundas) vidéjas intensitates aerobas
fiziskas aktivitates nedela vai 150 minutes (2 stundas 30 minttes) augstas intensitates aerobas
fiziskas aktivitates, kuras var aizstat ar kombinétam vidéjas un augstas intensitates aerobam
fiziskam aktivitatem.

Tapat pieauguSajiem ieteicamas vidéjas vai augstas intensitates muskulus stiprinoSas fiziskas
aktivitates visam muskulu grupam vismaz 2 reizes nede€la, pieméram, svaru celSana, joga,
vingrinajumi, kas rada pretestibu (pievilkSanas, pumpésanas, pietupieni).

Aerobas fiziskas aktivitates ir ilgstoS$a, ritmiska fiziska darbiba, kas iesaista galvenas muskulu
grupas, pieméram, peldésana, dejoSana, skrieSana, niijoSana, ritenbrauksana vai intensiva pastaiga.



Pie mérenas un augstas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém pieder:

intensiva pastaiga (ar atrumu 5 km/h, bet ne atrak);
udens aerobika;

ritenbrauksana ar atrumu lidz 16 km/h;

teniss;

balles dejas;

darza darbi;

soloSana un skrieSana;

peldésana;

aerobika;

ritenbrauksana ar atrumu virs 16 km/h;

lekSana ar lecamauklu;

aktivi darza darbi (raksana vai lidzigas aktivitates, kas palielina sirds ritmu);
pargajieni kalnainos apvidos ar mugursomu.

Lai kontrolétu intensitati un noteiktu vai ta ir mérenas vai augstas intensitates fiziska
aktivitate, var pielietot ,Sarunas testu”, jo slodzes intensitate ir ciesi saistita ar elpoSanas
darbibas paatrinasanos, kas savukart ietekmeé spéju runat.

Sarunas tests

Passajuta

Elposana Spéja sarunaties

Loti vaja Gandriz normala Var brivi sarunat un dziedat

Vaja Nedaudz padzilinata Var sarunat un dziedat

Videji zema Dzila, bet 1éna Var sarunat un dziedat

Mazliet jutama piepile Dzila, bet nedaudz biezaka | Var sarunaties ar nelielu piepili,
neka ieprieks bet dziedasana sagadas gritibas
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Tapat ir svarigi fiziskas aktivitates apvienot ar veseligu uzturu un péc iespé€jas vairak samazinat
mazkustiga dzivesveida paradumus, pieméram, samazinat laiku, kas tiek pavadits, skatoties
televizoru, sérfojot interneta, spéléjot videospéles; ievérot atplitas pauzes darba; auto vai
sabiedriska transporta vieta izvéléties parvietoties ar kajam vai velosipedu.

150 minites fizisku aktivitaSu diena:
samazina risku saslimt ar virkni slimibu, pieméram, koronaro sirds slimibu un 2. tipa
cukura diabeétu, vezi;
sniedz iespéju kontrolét un sekot 11dzi savai kermena masai;

vairo paSapzinu;
uzlabo psihologisko stavokli, pieméram, mazina depresiju un nemieru.

Tatad jaatceras 4 lietas:

1. fiziskas aktivitates uztvert ka labu atputas iesp€ju, nevis ka apgritinajumu;

2. censties biit aktivam katru dienu tik daudz un dazados veidos, cik vien tas ir iespéjams;
3. videjas intensitates fiziskam aktivitatém veltit vismaz 30 minttes katru dienu;
4.

neaizmirst ari par augstas intensitates fizisku aktivitasu ieklausanu savas ikdienas gaitas!

Fizisko aktivitaSu rekomendacijas senioriem virs 64 gadu vecuma

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir nepiecieSamas?

Gados vecakiem pieaugusSajiem jabut fiziski aktiviem katru dienu. Lidzigi ka pieaugusajiem vecuma
no 18 - 64 gadiem, ari cilvékiem, kas vecaki par 64 gadiem ieteicamas vidéjas intensitates aerobas
fiziskas aktivitates vismaz 150 minttes nedéla (2 stundas un 30 minttes) vai ari 75 minttes (1
stunda un 15 minites) augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates, kuras var aizstat ar

kombinétam meérenas un augstas intensitates aerobam fiziskajam aktivitatém. Pieméram, vidéjas
intensitates aktivitates 30 miniites 5 reizes nedela. leteicams, ka viena reizé aerobas fiziskas
aktivitates ilgst ne mazak ka 15 miniites.

Vecakiem cilvekiem, kuri ilgaku laiku nav bijusi fiziski aktivi, ieteicams fiziskas aktivitates uzsakt
pakapeniski. Sakotnéji ieteicams bt fiziski aktiviem lidz 30 minitém diena, tad pakapeniski fizisko
aktivitasu ilgumu palielinat 1idz 30 miniitém diena un ilgak.

Lai iegitu papildus un jau plasaku labumu veselibai un fiziskajai formai, ieteicams palielinat
meérenas intensitates aerobas fiziskas aktivitates lidz 300 miniitém (5 stundam) nedela vai art 150
minitém (2 stundas 30 mintites) augstas intensitates aerobam fiziskajam aktivitatém, kuras var
aizstat ar kombinétam vid€jas un augstas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém.

Tapat cilvekiem vecuma virs 64 gadiem ieteicamas muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates visam
muskulu grupam vismaz 2 reizes nedéla (kaju, roku, kriisu, védera, muguras, plecu muskuliem).
leteicams vismaz 3 reizes nedéla veikt fiziskas aktivitates, kas uzlabo lidzsvaru un koordinaciju,
tada veida samazinot kritienu rezultata giuto traumu iesp&jamibu.
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Svarigi nemt véra, ka ari tados gadijumos, kad cilvekam veselibas stavokla dél nav iespéjams veikt

ieteicamo fizisko aktivitaSu daudzumu, vélams darit tik daudz, cik lauj veselibas stavoklis un
iespéjas. Fiziskas aktivitates uzlabo gan fizisko, gan garigo veselibu!

Fizisko aktivitaSu intensitate:

Ka jau minéts ieprieks, vecaka gadagajuma cilvekiem ieteicamas vidéjas intensitates, augstas
intensitates vai kombinétas vidéjas un augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates visas nedélas
garuma. SédoSas aktivitates un viegli majsaimniecibas darbi, pieméram, TV skatiSanas, gramatu
lasiSana un trauku mazgasana nepieder pie $ada veida aktivitatéem.

Ir daudz un dazadi veidi, ka gados vecaki cilvéki var but fiziski aktivi, ieskaitot:

vidéjas intensitates ikdienas darbibas, pieméram, dazadi majsaimniecibas darbi (majas
uzkopsana ar puteklusiicéju), ieSana uz veikalu vai tirgu, pastaiga ar suni, darza darbi, lapu
grabSana un citas lidzigas darbibas;

briva laika pavadiSana, kas ietver dazadas fiziskas aktivitates, pieméram, apmeklét deju
nodarbibas (balles dejas vai linijdejas);

strukturétas un planotas fiziskas aktivitates, pieméram, vingro$ana, nujoSana, uUdens
aerobika un citas aktivitates;

fizioterapeita planotas un uzraudzitas nodarbibas vecaka gadagajuma cilvekiem ar vidéji
smagam veselibas problémam (sirds slimibam, hroniskam elpo$anas problémam, artritu,
neirologiskam problémam, pieméram, péc parciesta insulta).

150 minutes fizisku aktivitaSu nedela:
saglaba un uzlabo psihologisko veselibu, palidz saglabat domasanas spéjas;
samazina risku saslimt ar sirds asinsvadu slimibam;
palidz saglabat iemanas veikt ikdienas aktivitates;
uzlabo garastavokli un vairo pasapzinu;
samazina traumatisma risku kritot.

Fizisko aktivitasu ieteikumi sievietém grutniecibas laika un peécdzemdibu perioda

Fiziskas aktivitates grutniecibas laika uzlabo sievietes visparéjo veselibu. Veselai sievietei
gritniecibas laika nodarbojoties ar vidéjas intensitates fiziskam aktivitatém, tiek uzlabota sirds un
plausu veseliba un fiziska sagatavotiba. Pétijumi liecina, ka veselai sievietei nodarbojoties ar
mérenas intensitates fiziskam aktivitatém, bérna zema dzimsanas svara, priekslaicigu dzemdibu vai
aborta risks ir loti zems un $adas aktivitates to nepalielina.

Ar1 pécdzemdibu perioda regularas fiziskas aktivitates uzlabo sievietes visparéjo veselibu.
Labveligi tiek iespaidota sirds un plausu veseliba un sagatavotiba, tapat tiek uzlabots garastavoklis.
Fiziskas aktivitates nerada negativu ietekmi uz mates piena daudzumu, sastavu vai zidaina
attistibu. Tapat fiziskas aktivitates pécdzemdibu perioda palidz atgit iepriekséjo svaru.

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?
Veselam sievietém, kas pirms gritniecibas nav bijusas fiziski loti aktivas un regulari nav

nodarbojusas ar augstas intensitates fiziskam aktivitatém, ieteicamas videéjas intensitates aerobas
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fiziskas aktivitates vismaz 150 mintutes (2 stundas un 30 miniites) nedéla. Tas var biit aktivas
pastaigas gan griitniecibas laika, gan pécdzemdibu perioda.

Fiziskas aktivitates vélams sadalit regulari nedélas garuma, vienas nodarbibas ilgumam
nevajadzeétu biit mazakam par 15 minttém.

Gritnieces, kuras ieprieks bijusas fiziski aktivas un regulari nodarbojusas ar augstas intensitates
fiziskam aktivitatem, var turpinat augstas intensitates fiziskas aktivitates ari griitniecibas laika.

Bet tomeér jaatceras, pirms uzsakt fiziskas aktivitates ir nepiecieSams konsultéties ar savu
griitniecibas apriipes specialistu par savu $1 briZza veselibas stavokli un iepriek$éjo veselibas
stavokli, lai nekada veida netiktu apdraudéta griitniecibas norise.

Fizisko aktivitaSu veidi, kas ir piemeéroti gritniecibas laika:
fizisko aktivitaSu veidi nav ierobeZoti, iznemot tos, kas rada papildus traumatizacijas risku.
priekSroka dodama aktivitatém svaiga gaisa;
ieteicamas muskulus un kaulus stiprinoS$as fiziskas aktivitates, svarigi nostiprinat muguras
muskulatiiru, pieméram, to var izdarit specialas gritniec¢u vingroSanas nodarbibas;
muguras muskulatiiras atslabindSana ar hidroterapijas palidzibu (pieméram, speciala
gritniecu vingroSana udeni), priekSroka dodama tiem publiskiem baseiniem, kur tiek
prasitas izzinas par apmeklétaju veselibas stavokli. Udens temperatirai fizisko aktivitasu
laika jabit ne lielakai par 32°C, maksimali pielaujama temperatiira ir 35°c;
regularai fiziskai slodzei loti labas ir pastaigas svaiga gaisa, pieméram, katru dienu vismaz
30 minutes doties neliela pastaiga.
sievietém pirmaja gritniecibas trimestri biitu jaizvairas no vingrinajumiem, kas tiek veikti
gulot uz muguras, tapat vajadzétu izvairities no fiziskam aktivitatém, kas palielina
nokriSanas vai védera traumu risku, pieméram, jasana ar zirgu, kalnu sléposana, futbols un
basketbols.

Fizisko aktivitaSu slodze griitniecibas laika:
bitiski ir neparcensties. Par to var parliecinaties, sekojot lidzi savai paSsajitai un
izmantojot iepriekSminéto ,sarunas testu” - fiziskas aktivitates laika griitniecei ir jaspéj bez
grutibam sarunaties;
gritniecibas perioda fiziskai aktivitatei nav jabit nogurdinoSai un gritai (péc
iepriekSminétas Borga skalas - sajutai ir jabtt, ka ir ,, diezgan gruti” (12-14), bet ne ,gruti”,
izvertéjot savu passajitu).

Jaatceras:

1. uznemt pietiekami daudz Skidrumu, rekomendéjamais uznemama tdens daudzums ik
dienas ir 1,5-2 litri;

2. ieverot ergonomikas principus, pieméram, necelt un nenest smagumus, péc iespéjas, - ja

ikdienas pienakumi to neizbégami ietver, censties to sadalit mazakas porcijas un/vai celt

un nest atbilstosi;

nésat atbilstoSus apavus un apgérbu;

4. ieveérot veseliga uztura principus.

w

13



Pazimes, kad fiziskas aktivitates japartrauc:
Fizisko aktivitasu laika, paradoties kadai no sekojosam pazimeém, fiziskas aktivitates japartrauc un
jakonsultéjas par turpmako ricibu ar savu griitniecibas apripes specialistu vai, ja vin$ nav
sasniedzams, ar neatliekamas palidzibas dienestu:

stipras elpoSanas gritibas;

sapes kruskurvi;

sapigas dzemdes kontrakcijas (vairak ka 6-8/h);

jebkada skidrumu nopliide no dzimumceliem;

reibonis vai gibonis;

sajuta, ka: ,talit gibsu!” vai slikta disa;

sapes ikros vai pietikums;

parmerigs nogurums;

samazinatas augla kustibas;

galvassapes.

Fizisko aktivitasu rekomendacijas cilvékiem ar invaliditati

Ar fiziskam aktivitatém nepiecieSams nodarboties ari cilvekiem ar invaliditati. Praksé ir pieradijies,
ka cilvekiem, kas parcietusi insultu, mugurkaula vai smadzenu traumas, cilvekiem ar multiplo
sklerozi, Parkinsona slimibu, muskulu distrofiju, cerebralo trieku, amputétam ekstremitatém,
garigam saslim$anam, fiziskas aktivitates uzlabo kopéjo veselibas stavokli. Fiziskas aktivitates
pozitivi ietekmé asinsvadu un mentalo veselibu, stiprina muskulus un kaulus, ka ar1 uzlabo spéju
veikt savus ikdienas pienakumus.

Cilvekiem ar invaliditati ir svarigi konsultéties ar savu arstéjoSo arstu saistiba ar fiziskajam
aktivitatem! Ir jasaprot, ka invaliditate ietekmé spéju veikt fiziskas aktivitates. Reizém invaliditate
neietekmé cilvéka spéjas veikt regularas vidéjas un augstas intensitates fiziskas aktivitates, Sados
gadijumos cilveki var vadities péc fizisko aktivitasu rekomendacijam, kas domatas iedzivotajiem
attiecigaja vecuma posma. Fizisko aktivitasu apjoms un intensitate japieméro savu spéju robezai, ko
veiksmigi var izdarit sadarbiba ar apripes specialistu, pieméram, fizioterapeitu.

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?
PieauguSiem cilvékiem ar invaliditati ieteicamas 150 miniites (2 stundas un 30 miniites) mérenas

intensitates aerobas fiziskas aktivitates nedela vai 75 minites (1 stunda un 15 minttes) augstas
intensitates aerobas fiziskas aktivitates nedéla, kuras var aizstat ar kombinétam vidéjas un augstas
intensitates fiziskam aktivitatém. leteicams, ka viena reize aerobas aktivitates ilgst ne mazak ka 10
miniites, kas sadalitas regulari visas nedélas garuma.

PieauguSiem cilvékiem ar invaliditati ieteicamas arl vidéjas un augstas intensitates muskulus
stiprinosas fiziskas aktivitates, kas ietver visas galvenas muskulu grupas, vismaz 2 reizes nedéla.
Fizisko aktivitaSu intensitate un ilgums ir atkariga no cilvéka individuala veselibas stavokla, tadél,
noteikti jakonsultéjas ar arstéjosSo arstu!

Ja veselibas stavoklis neatlauj veikt $adas intensitates un ilguma fiziskas aktivitates, ieteicams biit
fiziski aktiviem, cik iesp€jams. Galvenais - censties izvairities no mazkustiguma un bezdarbibas!
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Fizisko aktivitasu rekomendacijas cilvekiem ar hroniskam slimibam

Cilvekiem ar hroniskam slimibam ir ]oti ieteicams iesaistities regularas fiziskajas aktivitates, jo tada
veida tiek veicinata augstaka dzives kvalitate un tiek samazinats citu slimibu risks.

Fizisko aktivitasu ieteicamais veids un daudzums ir atkarigs no konkreta cilveka spéjam un
hroniskas slimibas smaguma pakapes.

Zemak minéti pieméri par to, kadu labumu fiziskas aktivitates var sniegt cilvékiem ar daZzadam
hroniskam slimibam.

1. Piemers. Fiziskas aktivitates pieauguSajiem ar osteoartritu
Daudzi vecaka gadagajuma cilveki sastopas ar tadu slimibu ka osteoartrits. Osteoratrits ir hroniska
locitavu slimiba. Osteoartrita process skar locitavas, radot tajas iekaisumu. Ar So slimibu cilveki var
sadzivot daudzus gadus, kas nav viegli, jo slimiba izraisa locitavu sapes un stivumu.
Biezi vien cilvéki, kam ir $1 slimiba, uzskata, ka fiziskas aktivitates tikai pasliktinas veselibas
stavokli, bet Sads uzskats ir maldinoss! Cilvekiem ar osteoartritu fiziskas aktivitates ir vitali
nepiecieSamas, lai ne tikai uzlabotu stavokli, bet ari, lai samazinatu risku saslimt ar citam
hroniskam slimibam, pieméram, sirds slimibam, 2. tipa cukura diabétu, tapat fiziskas aktivitates
palidz uzturét veseligu kermena svaru.
Pieradijumi liecina, ka gan muskulus stiprinosas, gan dazadas aerobas fiziskas aktivitates sniedz
veselibas stavokla uzlaboSanos cilvékiem ar osteoartritu. Grutakais S$aja procesa ir uzsakt
nodarboties ar fiziskam aktivitatém, jo tas var izradities sapigi un nepatikami. Bet, ja fiziskas
aktivitates tiks veiktas regulari un ievérojot droSibas principus, mazinas sapes un uzlabojas gan
fiziska, gan gariga passajita.

Cik daudz ir pietiekami un kada veida aktivitates ir ieteicamas?

Cilvekiem, kas slimo ar osteoartritu, jaatceras, ka fizisko aktivitasu biezums un intensitates ir
jaizvelas atbilstoSi savam spéjam un slimibas smaguma pakapei. Parsvara cilveki spéj veikt
meérenas intensitates aerobas fiziskas aktivitates vismaz 150 miniites (2 stundas un 30 miniites)
nedeéla. leteicams bit aktiviem 2 lidz 5 reizes nedéla videji 30 1idz 60 minutes viena piegajiena,
pieméram, veicot locitavas stiprinoSus vingrinajumus, peldot, staigajot vai darot ko citu!

Jaatceras, ka ir svarigi konsultéties ar1 ar arstéjoSo arstu par fiziskajam aktivitatém.

2. Piemers. Fiziskas aktivitates cilveékiem ar 2. tipa cukura diabétu
Ar1 cilvekiem, kas slimo ar 2. tipa cukura diabeétu fiziskas aktivitates ir butiski nepiecieSamas, tas ne

tikai sniedz terapeitisku efektu, bet arl tiek rekomendétas, lai mazinatu risku saslimt ar citam
hroniskam slimibam, un pats svarigakais - palidz iegit un uzturét veseligu kermena svaru.
Zinatnisko pétijumu rezultati norada, ka fiziskas aktivitates mazina risku saslimt ar sirds slimibam
cilvekiem, kas slimo ar 2. tipa cukura diabetu.

Cik daudz ir pietiekami un kiada veida aktivitates ir ieteicamas?
Cilvekiem, kas slimo ar 2. tipa cukura diabétu ir ieticamas mérenas intensitates aerobas fiziskas

aktivitates vismaz 150 minites (2 stundas un 30 miniites) nedéla. Protams, ari $aja gadijuma ir
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svarigi konsultéties ar arstu par piemeérotakajam fiziskajam aktivitatém. Pieméram, cilvekiem, kas
slimo ar diabétuy, ir jabit piesardzigakiem un uzmanigakiem - jaseko lidzi glikozes limenim asinis,
tapat jaizvairas nodarit kaitéjumu savam pedam.

[aatceras, ka:

cilvekiem ar hroniskam slimibam ieteicamas regularas, daZadas intensitates fiziskas
aktivitates, jo tas sniedz neatsveramu labumu veselibai;

ja cilveki ar hroniskam slimibam fiziskas aktivitates veic atbilsto$i savam spéjam un
veselibas stavoklim, fiziskas aktivitates ir drosas;

ieteicams konsultéties ar arstu par fiziskajam aktivitatém, arsts varés sniegt noradijumus
par drosakajam, piemérotakas intensitates fiziskajam aktivitatém.

Drosas fiziskas aktivitates

Kaut ari fiziskas aktivitates sniedz neatsverami pozitivu devumu miisu veselibai, fiziskas aktivitates
reizém ir saistitas arl ar palielinatu risku giit traumas. Visbiezak tiek traumeéta skeleta un muskulu
sistéma (kauli, saites, cipslas, muskuli, locitavas). AtseviSkas fiziskas aktivitates var paklaut cilveku
atidenosanas un parkarSanas riskam. Bet, lai tas viss neatgaditos, ir nepiecieSams veikt pasakumus,
kas pasargas ikvienu no traumu un citu nevélamu atgadijumu riska.

Ko darit, lai sevi pasargatu?

1. Regulari but fiziski aktivam, lai palielinatu fizisko sagatavotibu un atceréties, ka fizisko
aktivitasu intensitate un bieZums japalielina pakapeniski, tas pasargas no traumatisma, kas
saistits ar aktivitasSu slodzes mainu no vid€jas intensitates uz augstas intensitates fiziskam
aktivitatem.

2. lzprast iespéjamos riskus un biit parliecinatiem, ka konkréta fiziska aktivitate nenodaris
kaitéjumu sev vai citiem.

3. lIzveleties tada veida fiziskas aktivitates, kas ir piemérotas pasreizéjai fiziskajai
sagatavotibai un veselibas stavoklim.

4. Aizsargat sevi, izvéloties piemérotu un atbilstosu sporta inventaru (piemérotus apavus un
térpu, nijas, bumbas u.c.) un personigos aizsarglidzeklus (kiveri, brilles, aizsargus dazadam
kermena dalam u.c.), drosu vidi un veikt sapratigu izvéli par to, kur, kad un ka bt fiziski
aktiviem.

5. Vienmeér konsultéties ar veselibas apriipes specialistiem par fizisko aktivitasu specifiku
hronisku slimibu vai to simptomu gadijumos.

Svarigakais ir izveléties piemérota apjoma un intensitates fiziskas aktivitates!
Traumatisma risks, kas saistits ar fiziskajam aktivitatém

Traumatisma riska limenis Fiziskas aktivitates tips Piemeri

Zems risks

Dzivesveids Darza darbi, majas darbi,
remonta darbi majas
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Atpiuta/sports Ritenbrauksana, sléposana,
lerobeZots kontakts volejbols, beisbols

Augsts risks

Piezime: vienu un to pasu aktivitati var veikt ar dazadiem nolikiem un atskirigu apjomu, intensitati,
ilgumu, tapéc traumatisma riska limenis atskirsies. Fiziskas aktivitates, kuru raksturs ir konkuréjoss
(hokejs, basketbols), ir traumatiskakas ka nekonkureéjosa rakstura aktivitates.

Traumatisma risku var samazinat, izveloties attiecigas fiziskas aktivitates. Meérenas intensitates
fiziskas aktivitates ir drosakas, jo nav saistitas ar kontaktu vai sadursmém ar citiem cilvékiem.
Energiskas pastaigas, darza darbi, soloSana, skrieSana, peldéSana, golfs ir fiziskas aktivitates ar
zemaku risku git traumas. Traumu risks var atSkirties atkariba no fizisko aktivitaSu meérka,
pieméram, atpitas izbrauciens ar velosipédu ietver mazaku traumatisma risku, ka velo sacensibas.

Butiski atcereties, ka cilvékiem, kuriem ir bijuSas traumas pagatné, ir paklauti lielakam riskam
savainot So kermena dalu atkartoti, tapéc jabut ipasi uzmanigiem, veicot fiziskas aktivitates, kuram
traumatisma risks ir augstaks.

Karsta un mitra laika pastav lielaks atiidenos$anas un parkarsanas risks, tapéc labak:
ar fiziskam aktivitatém nodarboties no rita, kad ara temperatira nav tik augsta;
pariet uz iekStelpu aktivitatém (basketbola spéle sporta zalé, nevis ara laukuma);
mainit fizisko aktivitasu veidu (labak izvéléties peldét, nevis spéelét futbolu vai basketbolu).
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