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6. aprili tiek atziméta Pasaules fizisko aktivitasu diena

Publicéts: 03.04.2024. Veseliba

6. aprill tiek atziméta Pasaules fizisko aktivitasu diena, kuras mérkis ir pievérst uzmanibu fizisko aktivitasu nozimei.
Fiziskas aktivitates ir jebkura veida kermena kustibas, kuras rada skeleta muskuli un kuru laika tiek patéréta energija.

Ir tik daudz iemeslu bat fiziski aktivam! Fiziskas aktivitates sniedz iespé&ju gat jaunu pieredzi un pilnveidot prasmes, uzlabo fizisko
un psihisko veselibu. Tas ir labs veids ka atpusties, baudit draugu vai gimenes kompaniju un uzlabot passajatu!

Aicinam atzimét Pasaules fizisko aktivitasu dienu un atceréties par fizisko aktivitasu veiksanas nozimi ikdiena un to sniegtajiem
veselibas ieguvumiem.

Regularas fiziskas aktivitates samazina:

hronisku slimibu, pieméram, sirds un asinsvadu slimibu, Il tipa cukura diabéta attistibas risku, ka ari $o slimibu progresésanu;
lieka svara un aptaukosanas risku;

onkologisku slimibu, pieméram, krdts un resnas zarnas véza attistibas risku;

osteoporozes risku, ka ari palénina tas attistibu;

no kritieniem gato ievainojumu risku;

stresa limeni un depresijas simptomus;

neirodegenerativo slimibu, pieméram, Alcheimera slimibas un demences attistibas risku;

trauksmes un depresijas attistibas risku.

Fiziskas aktivitates uzlabo:

sirds un asinsvadu, ka arT elposanas sistémas funkcionalo stavokli;
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balsta un kustibu sistémas stavokli, nostiprinot visas muskulu grupas, locitavas, saites, palielinot muskulu spéku;
pareizas stajas veidoSanos un saglabasanos;

lokanibu;

ritma izjatu, koordinacijas un kustibu precizitati;

visparéjo fizisko sagatavotibu;

vielmainu un normalas kermena masas uzturésanu;

miega kvalitati;

domasanas, spriestspéjas un koncentrésanas spéjas, garastavokli;

visparéjo passajltu un psihisko veselibu.
Katra fiziska aktivitate ir labaka par absolitu fizisko bezdarbibu, galvenais ir kustéties!
Papildu ieguvumus veselibai un fiziskajai sagatavotibai sniedz regularas augstas intensitates fiziskas aktivitates.
Aicinam iepazit ari citus Slimibu profilakses un kontroles centra izstradatos informativos materialus:

Infografika “Fizisko aktivitaSu piramida pieaugusajiem”;

Infografika “Idejas dinamiskajam kustibu pauzém aktivakai macibu stundai. 1. aktivitate”;

Infografika “Idejas dinamiskajam kustibu pauzém aktivakai macibu stundai. 2. aktivitate”;

Infografika “Aktiva darba diena. Cela uz darbu”;

Infografika “Aktiva darba diena. Darba vieta”;

Infografika “Aktiva darba diena. Sapulcés un partraukumos”;

Infografika “Veseligo pasakumu planosana”;

Buklets “Vingrojumu komplekss vingroSanas pamatu apgdsanai”;

Buklets “Vingrojumu komplekss muguras muskulu stiprindsanai”;

Buklets “Vingrojumu komplekss rita rosmei”;

Buklets “Vingrojumu komplekss biroju darbiniekiem”;

Buklets “Vingrojumu komplekss senioriem”;

Materials “Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem”;

Dinamisko pauzu video sérija “Laiks kustibai (5.-7. klasu skoléniem)”;

Dinamisko pauzu video sérija “Laiks kustibai (pirmsskolas un sakumskolas bérniem)”.
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