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ZZINI!

Youtube.com vari noskatities Slimibu profilak-
ses un kontroles centra video par
sportiskajam aktivitatém, kam ikdiena dod
prieksroku sabiedriba zinami cilvéki. Videoin-
tervijas papildinatas ar sporta treneres San-
dras Kramas ieteikumiem, cik biezi un kadas
fiziskas aktivitates ieteicamas katra vecuma
grupa. Meklé péc atslégas vardiem “Video
padoms - fiziskas aktivitates”,

B "Pirms koncertiem médzu skriet, jo tas trené
plausu darbibu un izturibu. Ta ka uz skatuves
vienlaikus dziedu un dejoju, man ir svarigi bat
forma, lai kermenis nepievil un neaizsit elpu?”
(Dziedatajs Ralfs Eilands)

B “Sportoju, jo tas sniedz energiju! Atbildigs
darbs nav iedomajams bez fiziskam aktivitatém.
Laba fiziska forma palidz bat aktivam un razigam
darba. Sports nonem stresu, sakarto domas!”
(Siguldas mérs Ugis Mitrevics)

B “Kermenis ir majvieta garam, tapéc par to
jarapéjas. Cilvéks var rikoties sev par labu katra
dzives situacija, kaut vai stavot trolejbusa ar stal-
tu muguru un ievilktu véderu vai izvéloties kapt
pa kapném, nevis braukt ar liftu.”

(Aktrise Olga Drege)

B “BiezZi vien nelabs garastavoklis rodas tikai
tapéc, ka par maz kustamies. Sportojot izdalas
laimes hormoni endorfini”

(Sandra Krima)
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SPORTISKU
RANDINU?

Slimibu profilakses un kontroles centrs (SPKC) censas ieviest
jaunu tradiciju - aicina uz sportiskiem randiniem. Laizam
skritulot, uzspéléjam badmintonu, dodamies pargajiena vai
braucam celojuma ar divriteniem? Ir tik daudz aizraujosu
aktivitasu, ko izbaudit kopa ar miloto vai, ja otras pusites
pagaidam nav, ar draugu vai draudzeni. Turklat randini

nav domati tikai tiem, kuri tikko iepazinusies. Tie var ienest
krasas ikdiena ari pariem, kas kopa jau ir ilgus gadus. Divata
izkustéties ir jautrak, un tas noteikti ir daudz veseligak, neka
kartéjo vakaru pavadit ar ¢ipsu paku pie televizora.

Merlis ir gaisinat stereotipu, ka randins var notikt tikai kafejnica, laujoties gastronomiskam
valibam un malkojot alkoholiskus dzérienus, vai kinoteatr, sicot kolu un grauzot popkor-
nu. Daudz interesantak un veseligak tacu ir darit kaut ko aktivu, pieméram, kopi izméginat
jaunu sporta veidu. Tas ir ieteikums ne tikai jauniesiem, bet ari senioriem, kuriem aiz
muguras vairaki desmiti kopdzives gadu. Protams, tiem, kuriem sirmums matos, pieméro-
takas mierigakas aktivitates. Uzaiciniet laulato draugu kopigi pastaigaties vai ntjot gar juras
malu — un, iesp&jams, péc ilgiem laikiem beidzot ieraudzisiet prieka dzirkstelites otra acis!
“Ideja iedzivinat sportisku randinu tradiciju radas, jo joprojam lielai dalai Latvijas iedzi-
votaju ir mazkustigs dzivesveids, kas ir viens no galvenajiem céloniem daudzam nopiet-
nam slimibam,” skaidro SPKC Veselibas veicinasanas nodalas vaditaja Ilze Straume.
Fizisko aktivitasu trakums visbiezak rada aptaukosanos, tipéc aizvien jaunaki cilveki cies
no sirds un asinsvadu slimibam, kas ir biezakais naves célonis Latvija. Diemzel infarkts
30-35 gados vairs nav liels retums. Petijumos pieradits, ka aptaukoganis palielina onko-
logisko slimibu attistibas risku. Mazkustiba izraisa dazadas skeleta un muskulu sistémas
problémas, pieméram, sakumpusu staju, muguras un spranda sapes.

KAPEC ESAM MAZKUSTIGI
“Par fizisko aktivitasu lielo nozimi visparéja veselibas stavokla uzlabogana un slimibu
profilakse ir runats loti daudz, un, Skiet, visi to zina, tomeér liela dala sabiedribas joprojam



ir mazkustiga. Daudziem ir sedoss darbs, tehnologiju attistiba vaja-
dzibu kustéties ir samazinajusi lidz minimumam. Visur braucam ar
automasinu, drébes izmazga velasmasina, ar draugiem sazvanamies
vai sarakstamies socialajos tiklos, nevis tickamies klatiené. Tomer
galvena probléma ir motivacijas trakums. Popularakas atrunas —
sportosanai nepietiek laika vai naudas. Bet nav obligati jiiet uz
sporta klubu! Ir daudz izkustésanas veidu, pieméram, skriesana vai
pastaigas svaiga gaisa, kas neprasa ipasus ieguldfjumus un ar ko var
nodarboties gandriz jebkur un jebkad, tikko gadas brivs bridis. Un,
lai cik saspringta butu ikdiena, ikviens taja var icklaut fiziskas akti-
vitates, teiksim, uz darbu braucot nevis ar automasinu vai sabiedris-
ko transportu, bet gan divriteni,” mudina Ilze Straume.

Biezi vien pievérsanas aktivam dzivesveidam izvérsas par kampan-
veida pasakumu: cilveks pamana, ka ap vidukli izveidojusies tauku
riepina, vai sajut smeldzi muguri un sak sportot. Kad liekie kilogra-
mi nodziti vai muguras sapes atkapusas, fiziskajam aktivitatem
atmet ar roku, jo merkis ir sasniegts. “Jasaprot, ka islaicigas sporto-
sanas epizodes lielu ieguldijumu veselibas banka nedod. Péc kada
laika mazkustibas dél atkal izveidojas lickais svars un sak sapet
mugura. No ta iespéjams izvairities, vienigi padarot fiziskas aktivi-
tates par neatnemamu dzivesveida sastavdalu. Katru gadu pirms
maratona ielas un parki ir pilni ar skréjéjiem, tacu péc ta peksni
vairs neredz gandriz nevienu. Ar maratonu reizi gada ir par maz,
vajag vismaz trisreiz nedéla pusstundu veltit skriesanai vai citai
fiziskai nodarbei. Tomeér ar kaut ko jasak, un labi, ja ta ir kaut vai
kapsana pa kiapném, nevis brauciens lifta.”

DIVATA SPORTOT VIEGLAK

Ka var nebut motivacijas sportot, ja mediki sausam mutém skandi-
na, ka pretéja gadijuma draud, pieméram, problémas ar sirdi> “Lidz
bridim, kad veselibas likstas paradas, ikvienam ir maldiga parlieci-
ba, ka vinu tas neskars. Tacu galvenais iemesls, kapéc pievérsanas
kadam sporta veidam loti biezi klast tikai par kampanveida pasa-
kumu, — izraudzita nodarbe konkrétajam cilvéekam nav ista. Ir
jaatrod tas, kas sagada prieku, nevis skiet ka slogs, apgritinoss
pienakums! Ja sakostiem zobiem skrien vai svist acrobikas zalé tikai
tapec, ka ta jadara, protams, apnemiba but fiziski aktivam pamazam
noplok,” uzsver centra parstave.

Motivacija sportot pieaug, ja to dara kopa ar miloto cilvéku.
Ikdiena vairakums ilgas stundas pavada darba, un, ja pirms atgrie-
$anas majas virs dodas uz svaru zili, bet sieva — uz jogas nodarbi-
bam, atlick gauzam maz laika, ko pavadit kopa.

Veicas tiem, kuri atradusi abiem tikamu, aktivu nodarbi, jo kopigi
valasprieki saliedé, péc tam ir par ko parunat. Turklat ikvienam rei-
zém negribas darit neko, un pavisam viegli laujamies kardinjumam

IETEIKUMI BIROJU DARBINIEKIEM
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iesligt divana pic televizora. Tapéc ir labi, ja otra pusite sapurina,
uzaicinot uz sportisku randinu.

NEPARASTAS IDEJAS RANDINIEM

Sovasar Lucavsala SPKC rikoja kolektivu Sportisko randipu, uz.
kuru aicinaja jaunie$us ar otrajam pusitém un bez tam, jo nodarbo-
Sanas ar kadu fizisko aktivitati ari ir veids, lai iepazitos. Pasakuma
apmeklétaji varéja izméginat vairakus netradicionalus izkustésanas
veidus, kas neprasa lielus finansu ieguldijumus. Luk, dazi no tiem
ierosmei, ko var darit kopa.

Vanbols. To spélé tapat ka pludmales volejbolu, tacu bumba jauz-
tver un jaatsit nevis ar rokam, bet gan ar blodu (tik lielu, lai ietilpst
bumba). Var izméginit ari dvielu bolu, kur blodas vieta izmanto
dvieli. To izstieptu tur divi cilveki. Sis speles paredzétas Cetriem
cilvekiem.

StaigaSana pa nospriegotu lenti (slackline). Vai esi sapnojis virtu-
ozi ka cirka makslinieks noiet pa vairaku metru augstuma nostiep-
tu virvi un izpildit uz tas dazadus trikus? Tas vairs nav nesasnie-
dzams meérkis, jo ikviens var iegadaties specialu elastigu, plakanu
lenti, ko var viegli nostiprinat starp diviem kokiem vai stabiem,
pieméram, tuvéja parka.

Ielu vingrosana. Lai kermeni padaritu atletisku, nav obligati jaiet
uz sporta klubu vai jaiegadajas dargs trenazieris. Vingrot var sporta
laukumos, kur ir pievilkanas stieni un lidztekas. Tacu, lickot lieta
izdomu, trenéties iespejams pat meza, pieméram, pievilksanas stie-
na vieta izmantojot koka zaru.

Parkirs ir fiziska disciplina, kuras galvena ideja ir péc iespéjas atrak
parvietoties no punkta A lidz punktam B, parvarot visus cela radu-
Sos skerslus, it ka atrastos ekstremala situacija, proti, skrienot, lecot,
ripjoties piri siendim un Zogiem. |

R

B Brauc uz darbu ar velosipédu vai izkap
no sabiedriska transporta paris pieturas
atrak — atlikuso celu ej kajam

B Cik vien biezi iespgjams, lifta vai eskala-
tora vieta izvélies kapnes

W BieZi dzer Gdeni. Izvélies mazaku Gdens
glazi, lai biezak ietu to papildinat.

M Drukajot dokumentu kopijas, péc katras
no tam ej atseviski.

B Runajot pa mobilo telefonu, piecelies,
izstaipies un pastaigajies.

W Aizstaj kafijas pauzi ar 10 minG3u pastai-
gu parka vai tuvéja apkartnée.

W Ta vieta, lai zvanitu kolégim, aizej pie
vina.

B Pusdienas dodies uz kafejnicu, kas atrodas
5-10 minasu attaluma no biroja. Bet, ja pus-
dieno darbavieta, atvéli laiku pastaigai

B Pamégini siltajas dienas ieviest pastaigu
apspriedes, kuras darba jautajumus ar kole-
giem apspriezat, pastaigajoties arpus biroja.
B Ja iespéjams, tiksanas ar klientiem orga
nizé arpus biroja, vieta, lidz kurai vari aiziet
kajam.

B |k péc 30 minGtém, kuras esi pavadijis
sédus, izkusties. Pastaigajies pa kabinetu
izstaipies un izvélies citu sedésanas pozu.
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