Vai pietiek ar pastaigu?

Vai ar garu pastaigu katru dienu pietiek labai fiziskai formai un veselibai?

» Staigasanu noteikti
var ieskaitit labo un ve-
seligo darbu saraksta. Ja

~vien ir iespéja izvéléties —
braukt vai iet kajam -,
noteikti vienmeér izvélies
otro variantu! Iesana ker-
meni nodarbina diezgan
universali.

> Diena cilvékam jano-
staigd vismaz 10 tikstosi
solu, laika izteiksmé - vis-
maz 30 minutes. Pastaigai
jabut atrai — ne tik Joti, lai
aizelstos, tomér tadai, lai
justu, ka bijusi slodze.

> Sportiska pastaiga
palidz atbrivoties no lie-
kajiem kilogramiem. Ta
ir saudzigiaka locitavam
neka skrieSsana. IeSana
stiprina sirds un asins-
vadu sistému, pozitivi
iedarbojas uz elpoSanas
sistému, pazemina asins-
spiedienu, samazina slik-
to un palielina labo holes-
terinu, samazina 2. tipa
diabéta risku, uzlabo
psihoemocionalo passaju-
tu, nodroSina organisma
vielmainas procesus un ir
laba osteoporozes mazina-
$anai un profilaksei.

> Vienigais objektivais
raditajs, ka izmerit, vai
slodze ir tev atbilstosa, ir
pulss. Protams, vispirms

janoskaidro, kads ir tavs

maksimalais pulss. To
vari izrékinat, no 220 at-
npemot savu vecumu. Sa-
kot fizisko slodzi, vari ik
pa laikam meérit pulsu un
secinat, kada intensita-
tes zona tas ir konkréta-
ja bridi. Pastaigas laika
uz bridi apstajies, pieliec
pirkstus pie plaukstas lo-
citavas un sesas sekundes
skaiti pulsa sitienus. So
skaitli pareizini ar des-
mit. Ja iegiitais skaits:

o sasniedz 50-60% tava
maksimala pulsa, tas lie-
cina par vieglu - iesildisa-
nas — slodzi. Sada slodze
parasti raksturiga lénai
ieSanai. Tade], ja vélies,
lai pastaiga buitu sportis-
kaka, tempu vari nedaudz
palielinat;

o sasniedz 60-70% tava
maksimala pulsa, ta jau ir
intensivaka, tomeér viegli
izturama slodze, kas rak-
sturiga atrai ieSanai, un
ir ta robeza, kas tev batu

jasasniedz, ja vélies spor-
tisku un veseligu pastai-
gu;

e parsniedz 70% no tava
maksimala pulsa, ta jau ir
diezgan intensiva slodze,
kurai vajadziga izturi-
ba, — 8ada slodze vairak
raksturiga skrienot. Pat
atri ejot, to diez vai izdo-
sies parsniegt.

> Staigajot iztaisno
plecus, ievele véderu, sa-
liec elkonus. Sper pareizu
soli! Idedlam solim ir tris
fazes: atbalsta faze, kad
atbalsties uz papéza, par-
véliena faze, kad parcel
svaru no papéza uz pirkst-
galu, un atspériena faze,
kad no ta atsperies.

> Neizvélies apavus ar
augstiem papéziem vai ar
pilnigi plakanu zoli. Ja
papézi buas augstaki par
3-4 centimetriem, tas jau
mainis stdju, palielinas
slodzi uz pédam. Izvélies
értus apavus, kas nespiez
un neberz.

> Ja savu ikdienas pa-
staigu veic, rokas nesot so-
minu vai iepirkumu mai-
sinus, vislabak nesamo
svaru sadali lidzvertigi,
tad kermena novietojums
biis pareizaks. Vel labaka
izvéle ir mugursoma.



