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PT Da 31% pieauguso un 80% pusaudzu
nesashiedz ieteicamo fizisko
2026 aktivitasu limeni

Kapéc aktivitate ir svariga? Sac agri.
Regularas fiziskas aktivitates: Esi aktivs.
Kusties visu dzivi.
. Fiziskas aktivitates jebkura
B vecuma uzlabo veselibu,
T ) neatkaribu un dzives kvalitati.
aizsarga pret samazina uzlabo garigo palidz Fizioterapeits var ieteikt,
sirds slimibam,  aptauko3anas veselibu, bérniem augt ka drosi vingrot un sasniegt
insultu, diabétu risku garastavokli  spécigiem un ieteicamo aktivitates [imeni.
un daziem véeza un miegu labi attistities
veidiem
® | Ka esvaru
N 7/ sekot lidzi savai
- O - aktivitatei?
7=\ Vai jums ir viedtalrunis,
viedpulkstenis vai cita valkajama
palidz vecakiem palidz uzturét uzlabo atminu, lerice? Saciet tos izmantot, lai
cilvékiem saglabat ~ smadzenesveseligas  uzmanibu un izvirzZitu sev merkus, sekotu:
neatkaribu un un var samazinat domasanas lidzi savai fiziskajai aktivitatei
izvairities no demences un spé&jas visas un motivetu sevi kustéties
kritieniem Alcheimera slimibas  vecuma grupas vairak, lai sasniegtu aktivitates
T ieteikumus.

Kadas ir aktivitates vadlinijas? Vai man

IKVIENS, & BERNI, & VECAKI EVERYONE vajadzétu
KURS VAR PIEAUGUSIE  pysaupzi [iaiedett s TR sedet mazak?

® ‘ S o ligs sedésanas laiks vai ekranu
lietoSana palielina neinfekciozu
@ slimibu risku, tostarp vezi, sirds
&= un asinsvadu slimibas, hroniskas
ierobeZojiet - dienas dienas lausu slimibas un diabéetu.
mazkustigu 150 _300 6_0 nedéla nedéla 3O_O+ 5) bk .
laiku, aizstajiet mlndu_tle_s mc;putgs muskulus [idzsvara mlndujﬁs SOKUIra iziSka aKtIVItate It
’ nedela 1ena oL hedela artT 13 &
to ar jebkuru e SPrinosas  unspska  yaia r gkl vertiga, tostarp staigasana,

fizisko aktivitati  aktivitates aktivitates  aktivitates majas darbi, spéles un sports.
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