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ELEMENTARAKA unvien-
karsaka izvele, tapat arl vis-
pieejamaka ikvienam, visléta-
ka un kermeni saudzejosaka.
Ta isuma var raksturot staiga-
Sanu ka fizisku aktivitati. Ka
rada pétijumi, ieSana attalina
riskus saslimt ar dazadam
hroniskam kaiteém, turklat tai
ir zinamas prieksrocibas, sali-
dzinot ar citiem sporta vei-
diem. Ja griiti sanemties no-
pietniem treniniem sporta
klub3, ik dienu nostaigati 10
000 solu tiek uzskatiti par fi-
zisko aktivitaSu normu, kas
nepiecieSama veselibas uztu-
résanai. Ja tas liekas par
daudz, ar1 ik dienu mérena
tempa nostaigata pusstunda
biis labs iesakums.

Kads labums no ieSanas
Staigasana palidz uzlabot un
uzturét sirds veselibu. Zinat-
nieki norada, ka ieSana ir la-
baka fiziska aktivitate sedosa
un mazkustiga dzivesveida
skartajiem, lai mazinatu ie-
spéju saslimt ar sirds un
asinsvadu slimibam. Ameri-
kas Geriatrijas biedribas Zur-
nala publicéts pétijums ap-
stiprina, ka ar1 senioriem ve-
cuma no 65 gadiem, kuri ne-
deéla nostaiga vismaz cCetras
stundas, $o slimibu risks ir
ievérojami mazaks.

Tapat ir verts transporta
vietd apsvert doSanos ikdie-
nas gaitas kajam, ja jums ir
liekais svars. ASV veikts ek-
speriments, kura grupa cilve-
ku ar aptauko$anos diendie-
na kopigi gaja uz nepieciesa-
majiem galamérkiem, para-
dija, ka péc astonam nede-
lam vairak neka puse no $is
grupas dalibniekiem bija
zaudgjusi aptuveni 2,5 kg
svara. Vel dazi citi pétijumi
atklaj, ka pat 15 minaiSu pa-
staiga var apslapét tieksmi
péc saldumiem vai citam ne-
veseligam uzkodam.

Japiebilst, ka liekais svars
un mazkustigums var but
viens no véza iemesliem, un
staiga$ana pret to ir laba pro-
filakse, it 1pasi pret kriits ve-
zi. Ja nu ar onkologiju tomeér
nacies saskarties, ikdienas
pastaiga var palidzét slimibu
uzveikt un mazinat kimijte-
rapijas nepatikamos blakus-
efektus.

IeSana pazemina asins-
spiedienu, ja vien staigats
tiek regulari - katru dienu 10
000 solu vai vismaz stunda.
StaigaSana sekmeé asinsriti
un palidz apgadat organisma
$tnas ar skabekli un glikozi,
tapéc tai ir pozitivs efekts ari
uz smadzenu darbibu, holes-
terina un cukura Iimeni asi-
nis.

Regularas pastaigas stipri-
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A LAI an, salidzinot ar citim fizisko treninu veidiem, kur jasvist un japiepiilas vairak un art kalorijas de infensivék, ieSana Skiet péisam nedla, to par «néba

nosaukt. Daudzi pétnieki uzskata, ka skrie$anai un ieZanai principa ir lidzvértigs efekts uz veselibu, vieniga atSkiriba - skrienot tas sajitams jau péc isaka laika pe

Staigasana
atstaj pozitivu
ietekmi ari uz
cilveka
mentalo
labsajutu

na kaulus, jo lauj saglabat to
blivumu, un tas tur pa gaba-
lu osteoporozi, traumas, ar-
tritu, uzlabo staju, kermena
izturibu, lidzsvaru. Gadiem
ritot, cilvekiem mazinas
muskulu masa, tacu staiga-
$ana uztur muskulu spéku
un tonusu, it Ipasdi kaju un
muguras muskulos. Staigasa-
na ari sarga locitavas un ma-

zina to sapes. It 1pasi tas at-
tiecas uz celu un gizu locita-
vam, kuras visbiezak médz
ciest no osteoartrita - ejot tas
lubricéjas, un tiek spécinati
arl muskuli, kas tas balsta.

Pie ieSanas plusiem vel ja-
min tas, ka ta uzlabo gremo-
Sanu (dodieties pastaiga péc
maltitém!), plauSu funkcio-
nésanu, organisma kopgjas
imunsistémas darbibu un D
vitamina uznems$anu, kas
butisks kauliem un véZa,
multiplas sklerozes un dia-
béta profilakse.

StaigaSana palénina ker-
mena noveco$anu un palidz
izvairities no vecuma de-
mences, jo uzlabo atminas
funkciju - ka izpétijusi japa-
nu zinatnieki, kustibas pa-
lidz palielinat hipokampu
smadzeneés, kas atbild par
maci$anas, atminas un emo-

cionala stavokla regulésanu,
kamér mazkustigs dzives-
veids to samazina, seniorus
pietuvinot atminas zudu-
mam.

Staigasana atstaj pozitivu
ietekmi ari uz cilvéka menta-
lo labsajtitu. IeSana ir labs li-
dzeklis pret stresu un sprie-
dzi, jo asinsrite ir raitaka un
labak piegada skabekli un
baribas vielas organisma $a-
nam, tapat tiek stimuléti ner-
vu sistémas receptori un ma-
zinata stresa hormonu iz-
stradasanas. Ejot uzlabojas
garastavoklis, un arsti to ie-
saka arl depresijas slimnie-
kiem. Visbeidzot regulara iz-
staigaSanas padaris jiis ener-
giskaku un aktivaku, kas var
uzlabot produktivitati darba,
ka ari sekmeés radoSumu, no-
mierinot un laujot pratam
domat sakartotak. Ja problé-

mas risinajums nedodas ro-
ka - ejiet pastaigaties!

Varbit skriet vai niijot?

Lai gan, salidzinot ar citiem
fizisko treninu veidiem, kur
jasvist un japiepilas vairak
un arl kalorijas deg intensi-
vak, ieSana Skiet pavisam ne-
cila, to par «nabaga radinie-
ci» tomér galigi nevar no-
saukt.

Visbiezak ta tiek salidzina-
ta ar skrieSanu, kura, no vie-
nas puses, lauj notievet at-
rak, tacu, no otras, - ietver arl
lielaku risku iegat kadu sa-
vainojumu vai traumu, kas
turklat pieaug, skrieSanas
treniniem klastot ilgakiem
un nopietnakiem. Tiesa, re-
gulara skrieSana dzivi paga-
rina tad, ja skriets tiek ne par
daudz, ne par maz. Visietei-
camakais skrieSanas treninu

rezims, kas uz veselibu at-
sauksies vispozitivak, ir 2-3
reizes nedéla lena vai vidéja
tempa. Savukart ieSanai, lai
ta spétu pagarinat maza il-
gumu, lielakoties jabit atrai,
nevis gausai. Piecas minutes
meérena skréjiena dod aptu-
veni tadu pasu labumu ka 15
miniites raitas solo$anas.
Daudzi veselibas pétnieki uz-
skata, ka skrieSanai un iesa-
nai principa ir lidzvértigs
efekts uz veselibu, vieniga at-
skiriba - skrienot tas saji-
tams jau péc isaka laika pe-
rioda. Interesants gan ir
fakts, ka, nedela ieSanas vai
skrieSanas treninos sadedzi-
not vienu un to pasu kaloriju
na tomer klast slaidaki. To
dalgji var skaidrot ar pécslo-
dzes efektu - péc intensivaka
trenina (skrieSanas) aktivize-




ieSanai

daudz nav mainijies

dinieci» tomeér galigi nevar

da.

FOTO- LETA

ta vielmaina turpina dedzi-
nat kalorijas vél nakamas 14
stundas, kameér péc zemakas
intensitates aktivitatém (ie-
Sanas) tas tik ilgi nenotiek.
Tikmeér staigasana ir mazliet
iedarbigaka pret sirdskaitém,
parak augstu slikta holesteri-
na limeni un asinsspiediena
problémam.

Ja vienkarSa ieSana nelie-
kas pietiekami aizraujosa, la-
ba alternativa var biit niijosa-
na. Salidzinajuma ar parastu
staigaSanu nijojot kajam ir
uz pusi mazaks spiediens,
mazinas spriegums gurnos,
celos un pédas. Turklat, pa-
reizi nijojot, iztaisnojas staja
un gaita, un tas ir svarigi cil-
vekiem jebkura vecuma.

Jau vairakus gadus daudz-
viet pasaulé paradiju$as ari
dinamisku komandas sporta
veidu «staigajamas versijas»,

kas lauj tos praktizét ari tiem,
kas vecuma vai veselibas
problému deél vairs nespéj
skriet, 1€kt vai tml. Tad, pie-
meéram, futbola vai basket-
bola laukuma spélétaji bum-
bu dzena nevis skriesus, bet
gan solojot. Paréjie spéles
noteikumi paliek nemainigi.

Kompanija - draugs, suns
Tatad staigaSana neko ne-
maks3, tai nevajag Ipasu ap-
macibu, sagatavoSanos vai
ipasu ekipéjumu, un ta ir
dro$a, ar mazu traumatisma
risku. Ja esat izlemusi, ka
staigaSana bis vislabakais
veids, ka padarit savu dzivi
un ikdienu fiziski aktivaku,
un grasaties nopietni pie tas
kerties, ik nedélu mérktiecigi
nostaigajot lielus attalumus,
tomeér der paturét prata da-
Zus labsajutas aspektus.

Pirmais un galvenais no-
teikums, lai apnemS$anas
daudz staigat strauji neiz-
cakst, ir érti un ilgstosai ieSa-
nai piemeroti apavi. Ja ie-
prieks neesat bijis nekads ak-
tivais staigatajs, nevajadzétu
sakt uzreiz ar vairaku stundu
pargajienu vai centieniem
sasniegt 10 000 solu dienas
robezu - labak sakt pama-
zam, nostaigato attalumu,
gdjiena ilgumu un ari tempu
audzejot pakapeniski. Tapat
pirms un péc garakas ieSanas
«sesijas» velams veikt dazus
iesildiSanas/atsildiSanas un
izstaipiSanas vingrinajumus
sézamvietai, guzam, augs-
stilbiem un mugurai. Garaka
gajiena, pieméram, daba ja-
izvelas marsruts, kas bis at-
bilsto$akais vecumam un fi-
ziskas trenétibas limenim,
taja jaieklauj ari pauzes. Ne-
drikst aizmirst ari par pietie-
kamu $kidruma uznemsanu
gan pirms un péc pastaigas,
gan tas laika. Ja staigasana
planota visu dienu, noderés
kada lidzpanemta uzkoda.

Savukart staigasanu ievie-
Sot sava dziveé ka regularu fi-
zisku treninu, izaicinajums
varétu but nepalaisties slin-
kuma un kada bridi neat-
mest solu kraSanai ar roku.
Motivaciju bus vieglak sagla-
bat un uzturét, ja meérktieci-
gajam pastaigdm atradisiet
kompanjonu - draugu vai su-
ni. Par labu paradumu var
parverst pastaigu kopa ar gi-
meni neilgi péc vakarinam
un pirms gulétieSanas. Uz ik-
dienas galameérkiem var do-
ties, variéjot dazadus mars-
rutus un ik pa laikam atklajot
jaunus. Kadu var aizraut stai-
galanas dienasgramatas ie-
kartoSana, kur tiek fikséts
noietais attalums un soli, no-
dedzinatas kalorijas, sirds
ritma raditaji, marsruta re-
dzétais utt. @



