Latvijas
Fizioterapeitu
Asociacija

ATRAST SAVU
VEIDU UN TEMPU

Katrs cilvéks ir unikals un katram ir savs unikalais dzives ritms

Cikliskas fiziskas aktivitates

piem., pastaigas, velobrauksana,
ndjosana, sléposana

Atrodiet un ieklaujiet sava ikdienad cikliskas fiziskas aktivitates
vismaz 150 min/nedéld, veicot vid&ja intensitate

‘a8 Vislobdk sadaliet tds vienmeérigi visas nedélas
’ garuma (piem., 30 min x 5)

lzvélieties aktivitates, kas sagadda prieku un ir
e e viegli pieejamas!
Atcerieties pirms aktivitdtes _ > -'f'r: _

sagatavot un sajust savu kermeni Skené un

spéju sarundties - izmantojot Borga skalu ——, Ske]né_un ;
asi

punkti péc Borga skalas), elpa ir dzildka un nedaudz biezdka, bet
joprojdm var sarunaties, lai gan ar nelielu piepdli!

idz 45-60 min) + vérojiet un respektéjiet drosds robeias,
atpazistot bridinosos un sliekSna raditdjus, veicot paskontroli!
Q/ Sakuma sadaliet aktivitati isakos posmos pa 10-15 min, starplaikos

turpinot kustibu mazdka intensitaté ar “nelielu” piepdl

Ja 45-60 min varat veikt ar piepdli “vidéja” lidz “diezgan grati”
J drosajds robezds — pameéeginiet ieklaut atseviskus 10 min periodus
ar piepdli “grati”
J Intensitates pieldgoSanai noderés temps vai aréja pretestiba
piem., pastaiga raitdkad soli vai pret kalnu intensitati palielina

Jautdjiet padomu fizioterapeitam - lai piemeklétu tiesi JUsu sp&jam atbilstosu
intensitati un tas novertésanas veidu, ka art drosas robezas!

Skené un izmégini kopad
leklaujiet ikdiena aktivitati muskulu spekam divus ikdiena veicamus
divas reizes nedéla \ Rl

Piem., izméginiet nodarbibas tuvéja sporta centra
vai apgustiet dra trenazieru lietosanu

Izaiciniet koordindaciju un lidzsvaru

Veiciet aktivitates, kas prasa kontrolét kermeni un
koncentrét uzmanibu - izmeéeginiet un iemacieties
aizvien jaunus veidus!

piem., dejosana, thai ¢i, dazadas aktivas spéles

Atrodiet veidu, ka atslabinat kermeni un pratu

piem., apgdastiet un lietojiet elposSanas tehnikas

(diafragmala elposana) — > S=on

dari kopa!




