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Fizioterapeitu ieteikumi pieaugusajiem

IZVIRZIT MAZOS MERKUS,
LAI SASNIEGTU LIELO

Nesteidzigi, bet apnemigi un verigi - meklejiet savu straumi
un sashiedziet savus meérkus

Izvirziet redlu un sasniedzamu mazo mérki nedé|ai/ménesim

Pierakstiet - uz lapas un pieliméjiet pie
ledusskapja vai izmantojiet viedierici.
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Noveértéjiet sasniegsanu - kas izdevas pilnibg,
& kas daléji, kas kaveja, ka rikosieties talak.

Piemeéers nedélas merkim

P A Raita pastaiga no darba 30 min + kdpnes (4.st.) (piepale 5-6)

o ﬁ: Nodarbiba sporta centra (45 min) — izmégindjums (5-6)

T A Raita pastaiga no darba 30 min + kdpnes (4.st.) (piepale 5-6)

c ?(’ Zumba (no youtube) 45 min (piepale 4-5)

Pk A Raita pastaiga no darba 30 min (piepale 5-6) + kapnes (4.st.) (7)

S |fumm SPA - baseins un ritudls

Sv | 4 A NGjoSanas pdrgdjiens gar jaru ar draugiem 2h (30 min ar piepdli 5-6)

Veidojiet aktivitates ka ierastu ikdienas rutinu vai
gluZi pretéji - izmeéginiet aizvien kaut ko jaunu!

Ja Jums patik pastaigas — mérki var izteikt solu skaita
e [kviens solis bUs ieguvums, bet sakotnéjais mérkis
varétu bat 2500 soli/diend
e Ja Jums ir 260 gadi, optimals meérkis bus 6000 lidz 8000
soli/diend
e Ja esat jaundks (<60 gadi) - 8000 Iidz 10 000 soli/diena.
Solus var skaitit ar dazadam tehnologijam:

e Precizaki mérijumi bus ar solu skaititdju, kas piestiprindts
jostai/atrodas kabata/vai pie potites

e Ja izvélaties viedpulksteni — nemiet vérd, ka veidosies
klada (to ietekmés roku kustibas)

lzvirziet redlu meérki, ieklaujot aktivitates ikdiena un
izmeginot viegli pieejamas jaunas aktivitates!

Dariet kopa ar gimeni, mazbérniem, draugiem — dodieties
kopigos gardkos pargadjienos, izpétot savu tuvdko apkartni,

spéeléjiet aktivas spéles!

Samaziniet mazkustigi pavadito laiku
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Samaziniet mazkustigo laiku - padarot uzdevumu izpildi aktivaku

Partrauciet ilgstosi mazkustigos periodus - [=]

ik péc 45 min veiciet 5 min aktivu energisku pauzi

Skené un -
izmeégini kopa

(piem., telefonu lietojot stavus pozicija vai staigdjot)



