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Jatevrup

veseliba, sirds un
asinsvadu sistémas
treniniem jaklust par
ikdienu. Ari baseina
nevar sevi uztrenét

kadam laikam

Peldésana ir viena no nodarbém, kuru arsti iesaka teju visiem.
Rehabilitacija GdenT palidz pat péc smagam traumam.

- Peldésanas trenere,

RTU Sporta katedra.

« Pieauguso un bérnu
peldét macibas trenere
Kipsalas peldbaseina,
korig€jo3as peldésanas
grupu vaditaja.

* Atzist, ka reizém ir gri-
ti sanemties un starp

dét savu dienas normu -
600-800 metrus.

Motive tas, ka ir tik

labi pazistama

lieliska passajiita péc
peldésanas.

fizioterapeite, pasniedzéja

nodarbibam pasai nopel-
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eldésana vienlidz
nozimiga gan
cilvékiem, kuri vélas
trenét savu augu-
mu un samazinat svaru, gan
tiem, kam svariga ir veselibas
saglabasana un uzlabosana.
Tas tapéc, ka peldot iznak
nodarbinat teju visas mus-
kulu grupas, kas nebt nav
raksturigi visiem sporto3anas
veidiem. Dabiski iesaistit visus
muskulus sanak, ari najo-
jot vai slépojot ar distan¢u
slépém, citos treninos par to
ipasi japiedoma. Turklat ari
mugurkauls péc nodarbibam
baseina vienmér teiks paldies
(ja peldési pareizi - tas gan!).
Peldésana ir lielisks trenin3
elposanas organiem un vi-
siem muskuliem, kuri iesaistiti
elpo3anas procesa, jo idens
raditais spiediens veicina
dzilaku elposanu. Peldésana,
javien kads negrasas sasniegt
rekordus, lieliski stiprina sirds

un asinsvadu sistému. Un,
kameér cilvéks vél neprot labi
peldét, ir mazs risks parslo-
got sirdi, jo nemaz tik atri uz
priek$u nevar tikt. Turklat Sis
ir saudzéjoss fizisko aktivitadu

- Ja juti, ka klast
« slikti, labak uzreiz
izkap no baseina.
veids, kas ir jo pasi svarigi ga-
dos vecakiem cilvékiem — Gdeni
locitavas tiek atslogotas, tatad
pasaudzétas. Turklat tikai
atrasanas adeni jau uzmun-
drina un nortda organismu.
Bet nu par visiem labumiem
péc kartas.

Laba slodze sirdij

Ka jau minéjam, pat atra-
$anas udeni ir neliela fiziska
slodze. «Uz mums iedarbojas
fizikas likumi - adens blivums
uz jebkuru kermeni, kas taja

4
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libai

atrodas, rada spiedienu.
Kustibas laika tdens
blivuma dé| palielinas
pretestiba. Bet, pat
vienkarsi atrodoties
adeni, Arhiméda
spéks ce| uz augsu,
tacu vienlaikus darbo-
jas pretestiba — sma-
guma spéks un tdens
blivuma raditais spiediens.
So adens iedarbibu uz kerme-
ni var salidzinat ar masazu.
Trenina slodze sirds un
asinsvadu sistémai sakas

jau ar ieieSanu tdeni, kad

asinsvadi sasaurinas. Sakot
kustéties, tie paplasinas un
vienlaikus aktivizéjas vielmai-
na. Tapéc rehabilitacijas ies-
tadés ari ratinkréslos sédo3us
cilvékus ce| adeni, lai viniem
tiktu vismaz neliela fiziska
slodze, asinsrite un vielmaina
aktivizétos.

Sakot peldésanas treninus,
pirmajas reizés pat veselam
cilvékam svarigi pasekot lidzi
sirdsdarbibai. Vélams laiku pa
laikam pasam atceréties, ka
vajag apstaties un paskaitit
pulsu. Mérena aerobaja slo-
dzé, kas ir vélama, pulsu apre-
kina péc formulas: 220 - gadu
skaits x 0,5 lidz 0,7 (senioriem
vecuma péc 60 vajadzétu
noteikti konsultéties ar arstu
fizioterapeitu). leteicams, lai
peldot (pulsu skaita uz miega
artérijas talit péc peldésanas)
pulss neparsniegtu aptu-
veni 120 sitienu minaté. Lai
precizi noteiktu vélamo pulsu
slodzes laika, javeic slodzes
tests uz veloergometra. Ja ir
sirds un asinsvadu slimibas,
optimalo pulsu slodzes laika
arsts vai fizioterapeits nosaka
individuali.

Protams, pulss nav jaskaita
visu nodarbibas laiku, javadas
péc passajutas. Neparslogojot
sevi, peldésana patie$am ir

Foto - Jevgenijs Sislovs, paldies RTU Kipsalas peldbaseinam par iespéju veikt fotosesiju.



lielisks trenins sirds un asins-
vadu sistémai, jo cilvékam,
parvarot Gdens spiedienu un
pretestibu, asinsvadi klust
elastigaki, nostiprinas sirds
muskulaudi, palielinas sirds
dobumu tilpums. Mérenas
aerobas slodzes laika, ja ta ir
regulara, ne tikai palielinas
sirds izturiba un darbaspéjas,
bet ari attistas jauni - ko-
lateralie - asinsvadi jeb ta
dévétie asinsrites sanceli, kas
palidz nodrosinat dzivibai
svarigus procesus, ja notiek
kads negadijums ar lielajiem
asinsvadiem. Tapat, nodro-
Sinot sev regularu aerobo
slodzi, palielinads 3Unas esoso
mitohondriju skaits, kas ir
energijas avots organismam,»
skaidro Eleonora Sislova.

Muguras veselibai

To jau katrs bus dzirdéjis,
ka svarigi ir peldét pareizi.
Vasara, kad gribas pluncaties
pa ezeru vai lauties juras
vilniem, protams, reti kur$
peld, gremdéjot seju udeni un
izelpojot zem ta. Tacu, ja esi
izlemusi doties uz peldésanas
nodarbibam baseina, peldét
ar galvu virs Gdens - to nu reiz
jaizbeidz. «Kermenis, esot ver-
tikala stavokli, vienmér censas
atrast [idzsvaru. Tapat tas
notiek arf ideni, atrodoties
horizontala stavokli, jo sadi
parvietoties udent ir visefek-
tivak - mazak jatama tdens
pretestiba, tik atri nenogurst.
Ja cilvéks peld, pacelot galvu
virs adens, kermenis nav lidz-

svara, saspringst mugurkaula
spranda dala un visa plecu
[inija, bet kajas grimst uz leju
dzilJuma, kur tas ir daudz gru-
tak kustinat. Ari vasara svarigi
péc sadas nepareizas peldé-
$anas pagriezties uz muguras
un pagulét uz ddens, pagu-
|ét zvaigznité, sagrupéties
pludina poza. Tas jadara, lai
atslabinatu parslogoto plecu
[iniju un nepareizas peldésa-
nas tehnikas dé| nepasliktina-
tu mugurkaula stavokli.
Baseina daudziem saku-
ma ir bailes iegremdét seju
Odent, tapéc katrs peld, ka
nu prot. Tad plecu dalas
atslabinasanai labi ir pasli-
dét, atsperties ar kajam pret
baseina malu. Sadi mugur-
kauls atslabinas un pastiepjas

Peldésana lieliski
trené ari lidzsvaru.

visd garuma (vingrinajumu sk.
fotografijas!).

Pareizi peldot, visvairak
strada plecu joslas un roku

muskuli, bet vienlaikus attistiti

tiek visi kraskurvja muskuli
un védera muskulatdra. Ja,

peldot kraula, pareizi darbojas

ar kajam, iesaistiti tiek teju
visi kermena lielakie muskuli,
ari lielais sezas muskulis, kur$
kopa ar védera un muguras
muskuliem nodrosina pareizu
staju.

llgas sédésanas dé| uz ko-
rigéjosas peldésanas nodar-
bibam lielakoties nak cilvéki,

Dodoties peldét visu cauru gadu, tiek stiprinata

visparéja imunsistéma, jo termoregulacijas

procesi norit labak, ja organisms regulari sanem
tonusa devu. legjot tdeni, kas ir vésaks neka gaiss telpa,
adas asinsvadi sasaurinas un organisms izdala mazak
siltuma. Sakot kustéties, adas asinsvadi paplasinas. Sadi
organisms iemacas labak pielagoties apkartéjas vides
temperatras svarstibam. Tacu nav ta, ka peldétaji nesli-
mo ar saaukstésanas slimibam. Péc peldésanas baseina
ipasi japiedoma par siltuma saglabasanu. Peldoties
vasara, parasti ara ir tik silts, ka nav jasatraucas par matu
7avésanu un slapju peldkostimu. Péc baseina vienmér
jaiet dusa - parasti jau gribas baudit silta Gdens straklu,
tapéc organisms ir sasilis teju ka péc pirts. Bet ara
ir auksts. Mati vienmér jaizzavé, un vismaz
15 minates péc dusas japavada turpat telpas, ka
ari jagérbjas atbilstosi laikapstakliem.

kuriem jau ir sapes spranda
un jostasvieta. Daudzi jauta,
vai tiesam peldésanas nodar-
bibas var palidzét, ja ir mugur-
kaula disku trace. Protams,
vispirms jakonsultéjas ar arstu,
janoskaidro preciza diagnoze.
Starp skriemeliem atrodas

PIRMS UZSAKT PELDESANAS NODARBIBAS,
IETEICAMS KONSULTETIES AR ARSTU VAI

FIZIOTERAPEITU. ipasi tadél, ka daudzi nencjaus,
kads viniem ir asinsspiediens. Gados vecakiem cilvékiem
un tiem, kam konstatétas sirds un asinsvadu slimibas,
nereti jasak peldésanas nodarbibas rehabilitacijas gru-
pas. Tadas atrodamas veselibas centros, kuros ir baseini.
I cilvéki, kuru sirds un asinsvadu sistémas stavoklis
sakuma |auj ieiet deni vien lidz pusei, kuriem ir gana
jau ar $adu slodzi vien. Tad gan uz arstnieciskas jeb
korigéjosas peldésanas nodarbibam, kur japeld un javeic
vingrojumi adeni, cilvéks, visticamak, varés iet tikai péc
ilgaka laika, kas pavadits rehabilitacijas nodarbibas.

elastigas struktaras — starp-
skriemelu diski, kas sastav no
gredzena, kura vida ir kodols,
kas izskatas ka zelejveida
viela. Loti daudziem ir sko-
liotiska staja - tas nozimé, ka
spiediens uz starpskrie-

melu disku nav pareizs, >}
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ir asimetrisks. Tad disks viena
pusé tiek vairak saspiests

un diska kodols ar laiku var
izkustéties no vietas. To dévé
par diska traci, kas varbat
dazada smaguma. Savukart
asimetriska staja veidojas
muskulu disbalansa dé|. Ja
vingrojot, peldot vai izejot
masazas kursu, muskulu dis-
balansu izdodas samazinat,
mugurkauls tiecas péc iespé-
jas atgriezties normala taisna
pozicija. Lidz ar to asimetris-
kais spiediens uz starpskrie-
melu disku samazinas, un tas,
pateicoties elastigumam, var
atjaunot savu formu. Bet ir
loti svarigi vienlaikus nostip-

Elposanas trenins

rinat dzilo muskulataru, ipasi
mazos muskulus, kas atrodas
apkart mugurkaulam, lai tie
noturétu skriemelus pareiza
pozicija. Peldésana ir viena no
fiziskajam aktivitatém, kuras
laika var mazinat muskulu
disbalansu un pastiept mu-
gurkaulu, vienlaikus trengjot
dzilo muskulataru. Tomer,

ja diska trice ir lielaka, bet
operacija vél nav nepieciesa-
ma, ieteicamas individualas
nodarbibas pie fizioterapeita.
Rehabilitacijas metodi nosaka
arsts rehabilitologs. Bet
peldésana rehabilitacija tiek
ieteikta ka papildu nodarbi-
ba,» stasta trenere.

I R e p——

Ja darba ilgi jaséZ un jastrada pie datora, daudziem tas rada

cét. Ir baseini, kur koriggjosas peldésanas

problémas ari ar elposanu, jo muskulu disbalansa dé| kragkurvis tiek
saspiests. Un nereti $ada poza, kad pleci pavirzijusies uz prieksu un
krasu dala ir it ka aizverta, cilvéks ari staiga un stav. Bet dzila elposana
iespéjama tikai, ja kraskurvis ir atvérts. Par dzilas elposanas nozimi un
elpo3anas vingrinajumiem IEVAS Veseliba esam rakstijusas vairakkart,
Soreiz sikak papétisim, ka elposanu var trenét Gdent.

«Vienmeér pirmais vingrinajums, ar kuru sak macit peldét, ir ap-
gulSanas uz tdens, bet otrais - pareiza elposana. Diemzél ar pareizu
elpo3anu lielakajai dalai cilveku ir gritibas, paiet ilgs laiks, kamér
izdodas veikt pareizu izelpu zem Gdens un vienmérigi ieelpot virs
adens. Turklat katram jaatrod savs elposanas ritms, jo plausu ietilpiba
atkiras.

Ta ka daudziem ir vieglak peldét, nevis uzreiz izelpojot, bet mazliet
aizturot elpuy, jaraugas, lai elpas aizture nav parak ilga. Ar laiku, pro-
tams, elpu ir viegli aizturét arvien ilgaku laiku, jo & spéja tiek trenéta.
Elpas aiztures trenins ipasi palidz cilvékiem, kam ir bronhiala astma,»
skaidro Eleonora Sislova. ¥
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) irms peldésanas vélams iesildities baseina mala. Vaja-
~dzétu izvmgrmat pirkstus, locitavas, pastiepties. Ja esi

" nolemusi visu laiku tikai peldét, neveicot vingrinajumus
Gden, sakuma vajadzétu peldét lenak, kameér sirds un
asinsvadu sistéma pielagojas jaunajiem apstakliem. Ar katru tre-
ninu labak sajutams, cik ilgi vajag iesildities un kad var sakt peldét
sava tempa, sasniedzot aerobas slodzes limeni.

Kipsalas peldbaseina izveidota korig&josas peldésanas grupa pie-
augusajiem. Ta ka $is ir dzilais peldbaseins, kura nav, kur nostaties,
uz to nak cilvéki, kuri prot noturéties uz idens, peldét var nema-

s nodarbibas
dala notiek, stavot uz baseina gridas. Ta ka nodarbibas grupas ne
katrs var atjauties, piedavajam dazus vingrinajumus, ko katrs var
izpildit patstavigi. Turklat dazadas paligierices - délisus, niijas

u. ¢. - baseinos parasti var izmantot bez papildu maksas.

VINGRINAJUMI HORIZONTALI UZ UDENS

ANogulies uz idens
horizontala stavokli.
Sakuma to vari darit ar
délisa palidzibu. Kad tas
sak izdoties, ir labi pagu-
let zvaigznites poza.
<4Peldésana gulus uz
peldnajas labi noslogo
visas muskulu grupas,
ka ari lieliski attista
[idzsvaru.

ATSLABINASANAS UN LIDZSVARA VINGRINAJUMI

ol

A Noderigs ir slidéjuma vingrinajums. Slidéjumus var veikt
dazadi. Viens variants: nostajies baseina mala, veic ieelpu, nolaid
seju udeni, atlaid rokas un atgradies, atsperoties ar kajam pret
baseina malu. Slidéjumus, kas labi pastiepj mugurkaulu un
atslabina muskulus, var veikt gan uz muguras, gan uz védera,
gan uz saniem - ta ir gratak noturét taisnu liniju.




JA UDENIJUTIES DROSI, NODERIGI IR
VINGRINAJUMI VERTIKALA STAVOKLI.

AV \eic dazadas kustibas ar kajam. A Pastiep mugurkaulu,

= = # saglabajot vertikalo
=30 - poziciju, turot kajas kopa

L% . un dzili elpojot.
Veic garu izelpu, pievel-
@ .8 kot saliektas kajas pie
kratim.
& Pécvingrosanas $adi var

=
WA L : atslabinat rokas. W
Vingrinajums krasu muskuliem

sédus jateniski uz peldnujas
V/ézé rokas plati, rokas prieksa.
Vingrojumu var izpildit ari bez
paliglidzekliem. ¥

P Atslabinasanas un lidz-

svara vingrinajums, gulot uz

védera. Tas nekas, ja véders

liels, Soreiz lieka svara proble-

ma netraucés. Janogulas uz

Gdens ta, lai seja ir zem udens,

kajas un rokas it ka karajas

brivi uz leju. Ja tu baidies no

Gdens, jatrenéjas vieta, kur ir

pietiekami sekls, lai varétu no-

staties uz kajam. Vieglak gan ir

nogulties uz udens uz védera

no horizontala stavokla, proti,

atgrdzoties pret baseinamalu '~

un paslidot, tacu tad vingri- &, =

najums irilgaks un jabatari Pt

uztrenétai elposanai, jo elpa

jaaiztur ilgak.
P Péc peldésanas atslabi-

ni mugurkaulu pludina poza.



