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Sports

visa miiza garuma -
veselibas pamats

Petijumos par sportoSanu un kustibam pat gados veciem
cilvékiem parliecinoSi pieradijusies sirds un asinsvadu
sistémas problemu samazinasanas, lielakajai dalai petijumu
dalibnieku normalizejas asinsspiediens, bet daudziem —
izzid mirdzaritmija. Lieki piebilst, ka pétnieki nodrosina
ar ripigu arsta kontroli visiem péfijuma dalibniekiem.

Australijas  zinatnieki sanema
naudu nopietnam pétijumam. Trijas
pilsétas vini atrada vecus virus, kas
visi bija vecaki par 86 gadiem, bet
jauniba spélejusi basketbolu, un ie-
saistija vinus treninos. Vinus katru
fitu savaca busins, aizveda uz spor-
ta zali, kur vini sagérbas trenintér-
pos, péc tam trenera vadiba ilgi ie-
sildijas, izstaipjas un izvingrojas.
Péc tam izpildija driblus, piespéles
un metienus. Tad vélreiz veica stai-
pisanas vingrindjumus un uzspéleja
sava starpa. Péc trenina - atsildisa-
nas, masaza, dusa.

Péc daziem menesSiem visiem va-
réja konstatét muskulu masas pie-
augumu, koordinacijas uzlabos$anos,
bet, kas ir bltiskakais, — uzlabojas
kognitivas jeb prata spéjas. Projekts
turpinds jau astonus gadus, viri ik
dienu spélé bumbu, trengjas, tiesa,
divi ir mirusi treninprocesa, attiecigi
96 un 95 gadu vecuma. Joprojam
pétnieki rapigi kontrolé visu pétijuma
dalbnieku veselibas stavokli.

Cilveks ir radits kustibai,
bet nav kusfibai motivéets

Sensenos laikos cilvekam dabiski
bija kustéties, musdienu cilvékam

dabiski Skiet sédet pie datora vai
televizora, masina vai teatri. Eiropa
gandriz divas treSdalas pieauguso ir
fiziski neaktivi un aktivitates limenis
turpina kristies. Visa pasaulé berni
klust arvien mazkustigaki, 1pasi na-
badzigajos rajonos. Laiks un resur-
si, kas veltiti fiziskas kulttras izgliti-
bai, arvien samazinas.

“Nekas ta nesagrauj cilveku ka
ilgstosa fiziska bezdarbiba,” ta
rakstijis jau Aristotelis. Musdienu
Latvija vismaz tris ceturtdalas cilve-
ku ir slinki uz jebkuru kustibu.

Cilvekam kops$ sendienam
ieprogrammeéta laba apefite

Kop$ senam dienam cilvéks
médz ést vairak neka vajag. Musu
sencim §1 apetite bija vajadziga, lai
uzkratu rezerves nakamajam die-
nam, jo baribu ne vienmér izdevas
atrast vai nomedit. Al musdienas
lauva pierijas galu, cik lien, skaidri
apzinadamies, ka rit gazeli var ne-
nokert.

Tacu cilveks allaz aped par
daudz, un vienigi kustibas var $o
kaloriju parpalikumu nodedzinat.
Kustibas un sports ir vienigais argu-
ments pret védera tauku polsteri.
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Kustfibas cilvekam vajadzigas
vielmainai

Kustibas ir ka dziedzeris, kas dar-
bojas pret metabolo sindromu. Kusti-
bas uzlabo imunsistému, samazina
iespéju saslimt ar elpo$anas un gre-
moSanas slimbam un, galvenais, -
samazina Kruts véZa un resnas zar-
nas véza atfistibas iespéju. Un tas
viss ir ar |oti nopietniem pétijumiem
pieradits. Der atceréties, ka bicepsa,
kas allaz ir darbiba, véza nav nekad,
bet vézis iemiesojas kermena dalas,
kas nav noslogotas, tatad - slikti
apasinotas. Butiski ir trenét visu or-
ganismu.

Kusfibas veido muskulatiiru,
bet muskulatura veido staju
Tikai trenéta muguras muskulattra
lauj mugurkaulajam but stingram un
atslogo starpskriemelu disku funkci-
jas. Visbutiskak ir trenét kriskurvja,

kustesies lidzi". Zinams, ka cilveki,
kas trenéjas un sporto ieverojama ve-
cuma, ir ar ievérojami labakam kogni-
tivam spéjam, saglaba labu atminu,
spriestspéjas un spejas apgut jaunas
zindSanas. Sportisti pat sirma vecu-
ma var apgut svesvalodas. Sportisti

Pirmais uzdevums katram -
kusteties vismaz tris reizes nedela
vismaz 30 miniites
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védera, muguras un sanu muskulatd-
ru, kas lauj iekSgjiem organiem stra-
dat komforta (nesaspiestiem), asinim
pa venam plust uz sirdi un, |oti batis-
ki, — nodrosinat limfas pladumu.

Kustibas ir dveseles zales

Kustoties cilveks uzlabo smadzenu
vielmainu, ietekmé hormonalo sisté-
mu. Tas rada labu noskanu un pa$sa-
jutu. Amerikani saka vienkarsak: “Mo-
ve your butt, and your mind will fol-
low.” Tads brivs tulkojums bltu -
“kustini savu lejasgalu, un tavs gars
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vecumdienas ir ievérojami laipnaki un
saglaba labakas attiecibas.

Sports un kusfibas attalina
vecumu

Katrs noskriets, noslépots vai no-
peldets kilometrs attalina slimibas un
navi. Gauzi vienkarsi — Latvija visvai-
rak cie$ un mirst no sirds un asinsva-
du slimibam, bet trenini $is slimibas
atcel. Kustibas attalina depresiju, de-
menci, osteoporozi, epilepsiju, sirds
asinsvadu, elpo$anas celu slimibas,
tatad ari navi. Fizisko aktivitasu tro-

ke

Kusties vesels!

kums ir viens no galvenajiem patsta-
vigiem riska faktoriem hronisku nein-
fekcijas slimibu attistiba, kas izraisa
aptuveni 10% naves gadijumu Eiropa.
ligsto§a mazkustiba ir viens no butis-
kiem céloniem, kas izraisa organisma
priek$laicigu noveco$anos. Ta savu-
kart ir cieSi saistita ar asinsrites siste-
mas noveco$anos. Cilvéks ir tik vecs,
cik veci ir vina asinsvadi. Asinsvadu
novecoSanos var aizkavét regularas
kustibas un vingro$ana.

Sportistiem izdalas virkne Kimiski
aktivu vielu, kas ietekmé smadzenu
darbibu. Intensiva slodze (tada ir art
seksa laika) izdala arT endorfinus, kas
atstdj uz smadzeném morfinam fidzi-
gu iedarbi. Tie, kas sporta sacensi-
bas piedalas siltajas ¢ibas pie televi-
zora, pozitivas emocijas lielakoties
spiesti iegut ar alkohola starpniecibu.

Sports un kustibas ir
arstniecibas lidzeklis

19. gadsimta, ka ari lielako 20. gad-
simta daju kustibu trikums netika
atzits par slimibas riska faktoru. Vel
vairak - aktivas kustibas tika atzitas
par arstnieciou traucéjosu aspektu.
Arstgjot gandriz jebkuru slimibu, sa-
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kotngji tika noradits arstéSanas re-
Zims, lielakoties — gultas rezims. 20.
gadsimta beigas ar pétjumiem tika
pieradits pretéjais — jebkuras slimibas
arstédana vajag izmantot vingro$anu,
kustibu un pat sportu. Pieméram, do-
centa Viestura Silina p&tijumi par op-
timalu astmas arstéSanas papildli-
dzekli noteica alpinismu vai kalnu ta-
rismu. Profesors Andrejs Erglis savus
infarkta slimniekus jau otraja diena
cel no gultas un liek nodarboties ar
specialu arstniecisku fizkultdru.

Kustibas un eéSana nosaka
kermena svaru

Attiecibu starp apésto un kermena
energétika izlietoto més saucam par
kaloriju bilanci. Parasti & bilance no-
rada, cik kaloriju par daudz uznemts
un cik tauku nogulsnésies vedera
priek8éja siena, uz dibena vai asins-
vadu iekSejas sieninas holesterina
veida. Katram cilvekam ir savs fizis-
kas aktivitates limenis, kuru istenojot
vin§ svara vairs nepienemas - lieko
kalorazu izvada caur resno zarnu. Ir
pienemts uzskatit, ka $ads kustibu
apjoms ir 10 000 solu diena ar notei-

1pasdi nozimigs ir velobrauciens no
majam uz darbu un atpakal. Taukus
kermenis dedzina, sakot no pirmas
kustibas mindtes.

Vesellbai adekvats treninu apjoms
ir 5 reizes nedéla ne mazak ka 30 mi-
ndtes ar intensitati lidz intensivai svi-
$anai vai ar pulsa frekvenci 130-150
reizes minQté.

Labakais trenins, ar ko sakt

Kardiologi iesaka specialu sirds fit-
nesu. Vecaka gadagajuma cilveku
sporta pamatprincipi ir nodarboties ar
izturibas treniniem. lzturibas trenin§
nozimé ilgaku skrieSanu, sléposanu,
ritenbrauk§anu vai peldésanu. Bet
tikpat labi — dejas. lzturibas trenin$
padara ekonomiskaku sirds un asins-
rites sistémas darbibu, samazina mie-
ra stavokla sirdsdarbibas frekvenci,
ka ar ar laiku - sirdsdarbibas frek-
venci analogas slodzes gadijuma.
Seit man biitu jastasta par simpatis-
kas nervu sistemas aktivitati, bet to
interesenti izlasis pasi, informacija par
to pieejama dazados avotos, ar in-
terneta. Lai uzlabotu savas fiziskas
spéjas, agri vai velu naksies darboties

Kustibas un sports
rada laimes izjutu tikai tiem,
kas pasi sacensibas piedalas

kumu, ka vismaz dala no Siem soliem
veikta tik atri, ka izraisa svisanu. Ve-
lobrauks$ana ir vieglaka par skrieda-
nu - ar velosipédu mums naktos no-
braukt ¢etrdesmit kilometru.

Svara krisanas tikai ar eSanas sa-
mazina$anu ir absurda - organisms
sakotngji noarda muskulaturu, rezul-
tata ieverojami samazinas vielmaina.

Nedaudz kustibu ir labak
neka nemaz kustibu

Kustiba veselibai nenozimé tikai
sporta laukumu, bet ari ieSanu pa
kapnem, piecdesmit noskrietos solus
lldz trolejpusam, darza darbus, bet

anaeroba rezima, proti, skriet tik in-
tensivi, ka skrieSanas laika nevar pa-
runat. Trenéties tik intensivi, lai kartigi
svistu.

Janodarbojas ar to sporta
veidu, kas paSam rada prieku

Lai pilniba atbrivotu ikdienas sprie-
dzes nomaktas smadzenes, es ieteik-
tu sporta spéles. Spélgjot basketbolu
vai hokeju, cilvéks pilniba aizmirst sa-
vus ikdienas rOpestus, sakarto savu
psihi un sagatavo to nakamajiem dar-
biem.

Diemzel lielakai dalai sporta spélu
ir visai vienveidigas kustibas. Turklat

sporta spéles ir visai traumatiskas,
Tpasi cies celu locitavas. Pirms pieda-
iSanas sporta spélés, tapat ka pirms
jebkuras sportiskas aktivitates, vese-
lbas veicina$anai bltu nopietni jaie-
sildas un jaizstaipa muskuli un saites.
Ka to izdarit pareizi, vajadzétu apgut
pie specialista.

Nodarbibas ar sportu
amatieru imeni neprasa
specialu eéSanu

Nodarbibas ar sportu neprasa
specialus sporta dzérienus un pulve-
rus. Tie lielakoties ir paredzeti ka
naudas izkrap8anas veids. Neviens
sporta dzériens vai sporta Zeleja pati
par sevi rezultatus neuzlabos un tre-
nétibu neveidos. Tam tik un ta bads
vajadziga fiziska slodze.

Sports bez udens nav
iespéjams

SportoSanai es ieteiktu vadities
péc 8adas shémas - 400-600 ml
2 stundas pirms trenina, 150-200 ml
1si pirms trenina, 100-150 ml ik péc
20 minOtém trenina laika, bet tikai
tiem, kam intensiva slodze ir ilgaka
par stundu, vajadzétu izvéleties spor-
ta dzérienus (tos var viegli pagatavot
pats). Tiem, kas trengjas pastavigi,
labi zinams, ka organisma Skidruma
rezerves stundu ilgam treninam pa-
rasti ir pietiekamas.

Vecaka gadagajuma cilvéku
sports ir nacijas veselibas
pamats

Svariga atzina pasaules medicina
ir vecaka gadagajuma cilvéku fiziska
kultlra un sports ka |oti nozimigs ve-
selibas un slimibu prevencijas argu-
ments. Australijas zinatnieki pat defi-
ngjusi aksiomu: “Vecaka gadagajuma
cilvéku sports ir nacijas veselibas pa-
mats.” Sports, nevis vienkarsi fiziskas
kustibas. Tikai jasacensas ir ar sa-
viem vienaudziem, nevis ar jaunakiem
profesionaliem sportistiem. Katras sa-
censibas - vai tas butu maratonskre-
jiens vai skritulo8ana apkart Maras
dikim, jaapbalvo butu visu vecuma
grupu uzvarétaji. -
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