| Esi forma! |

Dr. med. DAINA SMITE

« Fizioterapeite centra
Laba prakse.

+ RSU Rehabilitacijas
katedras pasniedzéja.

« Sadarbiba ar RSU
Psihosomatikas un
psihoterapijas kliniku
parliecinajusies, cik
ciesi motivacija vingrot,
uzlabojot veselibu,
saistita ar attieksmi pret
sevi ka personibu.
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¥ Ilze Olsteina

To, ka fiziskas aktivitates nepieciesamas jebkura vecuma, visticamak,
katru dienu lasi zurnalos, klausies radio, skaties televizija, ari arsti
atgadina. Ta irl Ja neesi gadiem izkustéjusies, sac! Bet - sac argalvu!

atvija ir daudz fiziski ak-
L tivu cilvéku, kas piedalas

senioru vingrosanas
programmas, staiga, peld,
nujo, dodas pargajienos. Loti
lepojos ar savu mammu, kas
70 gadu vecuma péc aptuveni
50 gadu partraukuma atsaka
aktivi vingrot gudru treneru
un fizioterapeitu vadiba, pa
laikam konsultéjoties ar arstu,
jo vinai ir aritmija, un vél
$is tas kais. Tas, ka mamma
atsaka vingrot un saka ndjot
ar galvu, ir veiksmes stasta
pamata - tagad vina savos
76 gados vairakas reizes
nedé|a to dara joprojam. Laba
kompanija. So senioru barina

sporto3ana ir vértiba. Vini sava
starpa apspriez, kur katrs vél
aizgajis pavingrot, ka paticis,
kas péc tam sapéjis, kurs péc
tam no gultas ara neticis, kur$
vél ko piedzivojis. Pasmejas

G ot e e
Jau péc 40 tu vairs
nevari atlauties
netrenét kermeni,
neizjitot sekas uz

savas adas.
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par savam kaitém un visa no-
pietniba atzist - bez fiziskam
aktivitatém savu dzivi iedoma-
ties vairs nespéj. Rezisors un

treneris Karlis Anitens kopa ar
aktrisi Olgu Dregi pirms paris
gadiem izstradaja vienu no
senioru vingrosanas program-
mam. Kad abi, to demons-
trédami, apbraukaja Latviju,
atsauciba bija |oti liela. Varbat
tu ari aizgaji. Atnakusie seniori
visvairak bijusi parsteigti, ka
vingrot ir tik vienkarsi. «Dzivé
viss ir vienkarsi, tikai jadara!
Bet slinkums ¢ukst ausi, ka nav
laika vingrot. Ja to apklusina
un sak gudri vingrot, cilvéks
péc laika saprot, ko tas dod.
Tad pareizi izkustéties k|ast
tikpat nepieciesami un passa-
protami ka ést un elpot,» atzist
Karlis Anitens.
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A NOMIERINAT ELPOSANU, KAD ESI
LSUSIES
tu sirds un plausu problému vai netrenétibas dé|
3dz aizelsties gan atrak ejot, gan kapjot pa kapném,
rms palielini savu fizisko slodzi, neatkarigi no vecuma
oteikti veic slodzes testu. Vismaz - 6 minasu slodzes
| testu pie fizioterapeita. Ja vin manis, ka vajag preciza-
kus radijumus, nosutis uz veloergometriju. Kameér veic
s, tu vari iemacities regulét elposanu, nomierinat
darbibu. Tikko sac aizelsties, mazini tempu, nevis
jies. Izelpojot savelc lupas tatina un pat gaisu ara
Iéni, cik vari, kamér nekas nav vairs palicis pari. Kad
1 3adi pagarinasi izelpu, vairs neierausi gaisu ar joni,
elposi mierigak un ar paris elpas vilcieniem izlidzinasi
osanu. Si metode tev noderes ari tad, ja vingrosi,
osi vai aktivak staigasi un temps bus par atru.

ATCERETIES, KO DRIKSTI UN
O NEDRIKSTI
Janevari atceréties visu, ko fizioterapeits tev individuali

Dari ta ari tad, ja ej uz senioru grupu vai pie veselibas
ta trenera (ta ir jauna treneru specializacija - ar labam
anam ne tikai par sportosanu, bet ari par veselibu).
si Sie treneri saprot, kas vingrojot jaielago vecumposma
3], bet tavas individualas ipatnibas un veselibas problé-
vini gan nezinas, ja nepateiksi. Ja palaujies uz sevi, ka
ati regulési, ko un ka driksti darit, pardoma, vai saprati

U, ko fizioterapeits tev teica. Pieméram, vai zinasi, kuri
biba ir tie vingrojumi, kad sevi japiebremzé, ja tev
ka nevajag pildit vederpreses vingrojumus dinamis-

cis, paltidz, lai vins to uzraksta uz lapas, ko iedot trene- |

a slodze?

Sacar galvu!

Ari tie, kuri gadiem un gadu
desmitiem teju neko nav dari-
jusi, lai trenétu savu kermeni,
spéj sanemties un sakt! Jo - vai
nu veseliba sak klibot, vai sti-
vums zogas klat, vai kilogrami
mac nost, vai kads labs piemérs
iedvesmo, vai ari vél kas cits
pamudina - nu, aiziet, tu tacu
ari to spéj! Galva ir skaista un
pamatota doma - kad vingro-
$u, jutidos labak. Tacu, jo vairak
tev gadu, jo vairak nepieciesa-
mas zinasanas, kadas fiziskas
aktivitates tev piemeérotas, lai
$o domu istenotu. Citadi, ka
atzist fizioterapeite Daina Smi-
te, nereti gadas ta - cilvéks ap
gadiem 50-60 uzsak vingrot,
un vinam k|ust nevis labak,
bet sliktak. Jo pirms tam nav
parbaudijis veselibu, pakonsul-
tejies. Un tad, neraugoties uz to,

ka specialists izskaidro, kapéc ta
notika, otrreiz $o pasu cilvéku
lidz sportosanai vairs nedabut.
Galva sez: «Es jau méginaju,
bet man kluva sliktak!» Ja ta
noticis ari ar tevi, parvari 30
parliecibu - ta ved aplama
virziena. Tev jakustas, bet ta, ka
driksti un vari. Un to izskaidros
arsts, fizioterapeits un treneris.
Tikai pajauta!

«Nereti gadas ari ta - cilvéeks,
kurs kadreiz aktivi sportojis,
dzives otraja pusé attopas un
dodas uz treninu. Bet prieks-
stats par sevi saglabajies, ka
vins spéj visu ka toreiz pirms
40 gadiem. Jo citu atminu par
sportosanu smadzenés nav.
Un tad pirmaja trenina seniors
izvélas tadu slodzi, kada pie-
mérota junioru ¢empionam.
Péc tam nak arstéties,» skaidro
Daina Smite.

3 lietas, ko tu vari
darit uzreiz

lesaka senioru vingrosanas program-
mas izstradatajs rezisors un DHC
studijas treneris KARLIS ANITENS
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| Iztaisno muquru!

: Skaties, kura virziena gribi, — kads noteikti
i stav, bakstidams ar degunu zemé. Bet iztais-
I not muguru spéj jebkurs, kam ta nav smagi

| trauméta. Janostajas pie sienas, pieliekot tai
I muguru, un jamégina piefiksét un atceréties
! sajutuy, ka tas ir, kad mugura ir taisna. Kad

: Skiet, ka sajuta palikusi prata, jamacas no

i jauna staigat - ar taisnu muguru. Un stavét

i taisni, gaidot autobusu, tramvaju vai rinda pie
1 daktera. Tas aiznems domas, jo vismaz ménesi
i sevi visu laiku bas jakontrolé. Un tad ari

: valdibu mazak sanaks lamat, jo prata bis pasa
. muguras taisnosana, nevis ganisanas. Lidz ar
i to ari oma uzlabosies.

\ Ejot cila kajas!

| Lotidaudzis|uka ar kajam pa zemi. Tas ik uz
I solarada mikrotriecienus, kas izplatas pa visu

! kermeni, aiziet uz guzam, kuras sievietém seni-
! oruvecumair vaja vieta. Ja no dabas butu pa-
: redzéts, ka cilveks s|uka kajas ejot, pedas butu
| parklatas ar kadu amortiz&josu slani. Bet nav vis!
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Daudzi saka, ka nevar vairs citadi paiet, jo sap

kajas. Tad es lieku pastaigat atpakalgaita. Un -

neviens vairs nevelk kajas pa zemi. Tas tapéc, ka
ikdiena neviens atpakalgaita nestaiga, lidz ar to
nav izveidojusies ierasta nepareiza kustiba. Bet
kustiba, ejot atpakalgaita, ir precizi tada pati ka
ejot uz prieksu. Ja cilveks spéj iet atpakal, cilajot
kajas, tad tapat var iet ari uz prieku, vins tikai pieradis $|Gkt.

Pastiep muskulus!

Vai esi vingrojusi, vai ravéjusi — ja péc tam sap muskuli,
tas nozime, ka neesi tos izstiepusi. Viens no efektivakajiem
veidiem, ka izstiept muskulus
péc jebkuras slodzes - ar auklas
palidzibu. Nem divus metrus
garu auklu, vislabak no dabiska
materiala. Parloki auklu uz pu-
sém un sasien abos galos mez-
glus, izveidojot rokturus. Sanaks
aptuveni 90 cm gars trenazieris.
Tas ir attalums, kas ir |oti svarigs
muskulu atslabinasanai. Turot
auklu izstieptas rokas, vari visadi
locities. Vari ar auklu pastiept ari
kajas. Tu $adi esi nodrosinajusies,
ka kustésies simetriski, tapéc
nenodarisi sev pari.
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atevir40, 50, 60,70 un
J vairak gadu, ilgi neesi

bijusi fiziski aktiva (lauku un
darza darbi neskaitas - ta ir cita
veida slodze), bet nu esi izlé-
musi sportot, vispirms aizej pie
gimenes arsta, kaut ari nekas it
ka nekais. KAPEC?

P Paaugstinats asinsspie-
diens un audz&ji nesap. Arsts
pameéris spiedienu, paskatisies,
vai veiktas parbaudes jeb
skrinings sievietém biezak
sastopamajiem - krats, dzem-
des kaklina - véza veidiem
(virieSiem - prostatas vézim).

Ja tu sac aktivak dzivot un
vingrot, slodzes laika paaug-
stinas pulss, visos organos
aktivizéjas asinsrite. Tas var
radit krizi, ja tev pasai nezinot
sakusies arteriala hipertensi-
ja vai citas sirds un asinsvadu
problémas. Ja kada organa
veidojas audzéjs (un jau ap
50 gadu vecumu riska grupa
esam visi), asinsrites uzlabo-
$anas var aktivizét Jaunda-
bigo Stnu augsanu. Ja vizites
satrauc, arstam radis pardomas,
pieméram, svara zudums, ja tu
speciali netieve, klepus u. ¢, tev
nozimés papildu izmekléjumus.

» Ja arstam kaut kas skitis
aizdomigi tava sirdsdarbiba,
bus javeic slodzes tests uz
veloergometra (par $o par-
baudi sikak nakamaja numural).
Aritad, ja arsts nesuta, slodzes
tests uz veloergometra pirms
fiziskas slodzes palielinasa-
nas vélams ikvienam. Ja arsts
nesuta un pati nevari atlauties
par to samaksat, noteikti paltidz
norikojumu vismaz uz 6 mindsu
slodzes testu pie fizioterapeita.
Tas ir vienkarss tests, kur pulsu
un asinsspiedienu izméra, pirms
tu sac staigat sava ritma Surpu
turpu turpat pa kadu gaiteni
un tad péc 6 minatém. Pat tik
vienkarss tests var uzradit sirds
un asinsvadu problémas.

» Turklat norikojumu pie
fizioterapeita uz konsultaciju
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(Iidz piecam vizitém pie fiziote-
rapeita tev pienakas ar gimenes
arsta nosatijumu), paltdz
noteikti. Domajot ne tikai par
sirdi, bet ari par balsta un
skeleta sistemu - kauliem,
muskuliem, saitém, locita-
vam. Pat, ja tu sac sportot ar

[ - = -y
Lidz 50+ vari veél
nedomat par seni-
oru grupu, bet ap 60
vingrot sporta kluba
kopa ar jaunieSiem
nav prata darbs.

o -

mugurai un locitavam tik sau-

dzéjosu nodarbi ka niijosana,
parbaude pie fizioterapeita
un individualie ietei-
kumi ir zelta vérti. Ja 4
tev, pieméram, bijis
trauméts celgals,

kads muskulis tur

A

nedarbojas. Treneris to nezina
un dod vingrojumus, it ka visi
muskuli darbotos. Ja pildisi

ka visi, citiem muskuliem bus
parslodze un celgals saks sapét,
kaut ari daudzus gadus péc
traumas nav licis par sevi manit.
Un tad labi uzsakta sportosana
tev bus japartrauc.

P Lidzigi ir ar muguras sa-
pém. Ja sac vingrot, ndjot, kaut
ari korsetes dalas un védera
muskulatdra tev ir [oti vaja, var
sakt sapét mugura, jo slodzes
laika muskuli to nenotur. Fizio-
terapeits konsultacija skatas,
vai tu vispar proti sasprindzinat,
pieméram, védera muskulus.
Jatev pat nav skaidrs, kur tie
ir, paris nedélas katru dienu

&c 50 pirms sportosanas saksanas japarbauda viss tas
pats, kas péc 40 gadu vecuma sasniegsanas, bet vél ja-
nem veéra, ka lidz ar menopauzes iestasanos pieaug
osteoporozes risks. Fiziskas aktivitates klist teju obligatas,
lai saglabatu kaulu blivumu, uzlabojot to asinsapgadi (va-
jadzigi ari spéka vingrojumi!), bet, ja ilgi nekas nav darits,
pirms vingrosanas japarbauda kaulu blivums., Pie fiziote-
rapeita verts doties tika tad, kad ir skaidrs, ko uzrada tests un
izmekléjumi - kads ir kaulu lGzumu risks. Sievietém nav retums
guzas kaklina lazums, un tas ir [oti nepatikams. Laba zina - ja
tev ir 50, vél vari neiet vingrot uz senioru grupu. Vienigi, ja me-
nopauze rit ar spécigam izpausmem, varbut arsts ieteiks tadus
ierobezojumus, ka gudrak iet pie senioriem. leteiks, pieméram,
HAT - hormonaizstajéjterapiju. Bet fizioterapeits — peldésanu,
nujosanu un spéka vingrojumus, kas domati senioriem.

bis japilda vingrojumi, lai tos
sajustu un spétu sasprindzinat,
ejot, nGjojot vai peldot. Tikai tad
vari domat par lielaku slodzi.
Daudziem ieteicams kadu laiku
iet uz pilatém, $ajas nodarbibas
trené dzilos muskulus un stabili-
zé kermeni.

Veicot spéka vingro-
jumus, daudziem ir nikis
pavisam aplami aizturét
elpu. Turklat - tados brizos
celas asinsspiediens un
daudziem tas ir bistami!
Ja vél neproti vingrojot

vienmeérigi ieelpot un
izelpot, speka vingrinajumu

laika pastiepies un macies
neaizturét elpu.




éc arsta un fiziotera-
P peita apmeklésanas, ar

individualiem ieteiku-
miem kabata vislabak mekle
senioru vingrosanas grupu. Jo
ap 5o vecumu sakas degenerati-
vi procesi, kas liek ievérot dazus
papildu noteikumus.

» Mugurkaula starp skrieme-
liem katra diska centra ir tada
ka Zelejina, kura ir 90% udens.
Ap 60 gadu vecumu pamazam
samazinas S idens daudzums,
lidz ar to ari - slanisa biezums.
Tapéc mugurkauls sliktak
spéj amortizét triecienus un
tev vairs nevajadzétu lekat.
Ari skriet vairs neiesaka,
un arvien svarigak, lai ari
pastaigam tev ir apavi ar labu
amortizaciju.

» Normali, ka vairs nevari
veikt kustibas ar pilnu ampli-
tadu - noliekties lidz zemei,
nostaties tiltina - mugurkauls
to vairs nepielau;j. Bet tas
nenozimé, ka tev nav jaliecas —
liecies, cik mugurkauls [auj,
un izkustini to skriemeli pa
skriemelim.

Mugurkaula uz skriemelu
malinam veidojas ta dévétie
radzini - ta kermenis dabiski

censas regulét nestabilitati. Ja
radzini neizaug tiesi tur, kur ir
nervu saknites, nespiez uz tam,
tie neko Jaunu nedara. Slikti, ja
Sis process notiek loti strauji, un
to ietekmé ari dzivesveids. Ja uz
mugurkaulu ikdiena bijusi liela
slodze (ari sedosa darba tada
ir!), tas nav trenéts, mugurkauls
atrak nolietojas.

P Visu locitavu virsmas klaj
hialinais skrimslis, tas baro
locitavu. Ap 60 gadu vecumu
skrimslis degeneréjas, nav
vairs tik lidzens, nav tik daudz
asinsvadu, tas k|ast planaks.
Parasti tas notiek lénam un
pakapeniski - locitavas noval-
kajas. Tomér nereti Sie pocesi ir
izteikti — rada sapes un kustibu
ierobezojumus (artroze). Tadél,
uzsakot sportosanu, $is process
janem véra. Treneri, izvélo-
ties vingrojumus senioriem,
neizmanto pozas ar parme-
rigu noslodzi uz locitavam.
Ja sakusies artroze, nav labi
rapot, veikt vingrojumus,
kuros ilgstosi jaatrodas
Cetrrapus, jo var ciest celgalu
locitavas. Locitavam patik, ja
tas izkustina visos virzienos ar
brivam kustibam.

Ndjosanu senioriem ietei-
camo nodarbju klasta ieklauj
vienmér, jo ta ir laba iespéja
trenét sirdi, bet mugurkaulam
tiek mazaki triecieni neka skrie-
not, turklat locitavam slodze ir
sadalita — pareizi atsperoties ar
ndjam, rokam un kajam slodze
ir lidziga. Svars labi sadalas starp

locitavu grupam, ar
velosipédu, peldot.

» Brauksana ar velosipédu
labi trené ari lidzsvaru un
koordinaciju, kas daudziem
ap 60 jau ir traucéta. Tapéc
senioru grupas izpilda vingro-
jumus, kuriem kritienu risks ir
zemaks. ¥



