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2025  AKTIVITATES VESELIGAI NOVECOSANAI

Sédiet mazak!

Labak veikt dazas fiziskas aktivitates Vecaka gadagajuma cilvekiem jabut llastota sadat i kaitiaa i bai
neka nedarit neko péc iespéjas fiziski aktiviem gstosa sedesana Ir kaitiga jusu veselibal,
. o L o e tapéc partrauciet sedésanu un
Saciet ar nelielam aktivitatém un Pielagojiet slodzi atbilstosi fiziskajai samaziniet sedéganas laiku,
pakapeniski palieliniet tas. sagatavotibai un kustibu apjomam. regulari kustoties.

Fiziskas aktivitates samazina sadu veselibas traucéjumu risku:

. sirds un asinsvadu slimibas . 2. tipa cukura diabéts ' osteoporoze (pasliktinata kaulu veseliba)
. . . kritieni un ar tiem kognitivo spéju pasliktinasanas (pieméram, atminas
. paaugstinats asinsspiediens . zudums, demence
. deif enleledifam e Tas ari uzlabos jusu visparéjo veselibu, tostarp psihisko veselibu, ka ari palidzés jums labak kustéties un
9l uzlabos miegu.

Cik daudz fizisko aktivitasu un vingrinajumu vajadzéetu veikt?

150 _300 75_1 50 lerobezojiet sédésanas laiku un
aizstajiet to ar jebkada veida
minutes minutes fiziskam aktivitatem:
vid€jas intensitates aerobas fiziskas augstas intensitates aerobas . piecelieties un izkustieties TV
aktivitates visas nedelas garuma fiziskas aktivitates visas nedeélas reklamu pauzu laika
- nodarbojieties ar aktiviem

garuma
[ 4 (d
hobijiem, pieméram, darzkopibu
P LU S - piedalieties kopienas aktivitates,

pieméram, deju nodarbibas un
pastaigu grupas
2 dienas VismazB dienas . aktivi spéléjieties ar
nedela veiciet muskulus nedéla veiciet daZadas fiziskas aktivitates, mazbérniem, ja jums tadi ir
stiprinosas aktivitates, iesaistot kas koncentréjas uz [idzsvaru un spéku - tas

visas muskulu grupas palidzés jums sasniegt savus kopéjos fizisko
aktivitasu merkus. ® .

([
. ® Jusu fizioterapeits varés ieteikt vingrojumu
S programmu, kas piemérota jums vislabak. )
Q4] Pievienojieties grupu nodarbibam, kas
koncentréjas uz lidzsvaru un stiepsanos, x{
pieméram, jogai, tai ¢i un pilatéem.

Ka kustibu un vingrojumu specialisti, fizioterapeiti var palidzet
\‘4’{' jums saglabat aktivitati ari novecojot.

- staviet vai gjiet, runajot

o [ )
N4 pa talruni
- péc iespéejas vairak
) izmantojiet kapnes

- veiciet lielako dalu majas darbu
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