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KAPEC VISI SAKA, KA VAJAG KUSTETIES?

Tu noteikti esi to dzirdéjis tlkstos reizu. Bet kdpéc?

KUSTIES, LAL..

VAIROTU
ENERGIJU
vari gan macities,
gan spélét bumbu
bez noguruma

GULETU
MIERIGAK

miegs nak saldak
un atrak atjauno
spekus

STIPRINATU
PASAPZINU

laba fiziska
forma vairo ticibu
saviem spekiem

DOMATU
SKAIDRAK

pE&c sportosanas
smadzenes
strada labak

BUTU
VESELIGAKS
sirds, kauli un
imUnsistema

pateiks Tev paldies

SANEMTU
VAIRAK
SKABEKLA

Tu doma atrak un
jaties labak

BUTU
MIERIGAKS
kustoties pazud
spriedze un
uztraukumi

BUTU
CEMPIONA STAJA
mugura bus taisna,

kajas - stipras

JUSTOS
PRIECIGAKS

kustibas atbrivo
“laimes hormonus’
un uzlabo
garastavokli
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UZTURETU
OPTIMALU
SVARU

Tava vielmaina
strada ka
pulkstenis

STIPRINATU
MUSKULUS
Tu esi spécigaks
un parliecinataks

UZLABOTU
IZTURIBU
spési ilgak,
efekfivak veikt
fiziskas darbibas
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FIZISKO AKTIVITASU PIRAMIDA

Si piramida palidzés saprast, ka sabalansét dazadu veidu kustibas!

Mazak ekrana -
vairak kustibu:
® TV, telefons, dators ‘
< ne vairak par 2h diena
3x nedéla - energiskak:

skrien, spélé futbolu, tenisu
- un citas sporta spéles

‘
- -2
Katru dienu aktivi kusties

vismaz 1h: vingro, peldi vai
akfivi rotaldjies pagalma

o —— \

1

Ikdiend kusties, cik vien vari:
pastaigd, kap pa kapném, palidzi majas

/7
OLIMPIESI IESAKA:

Kusties ar prieku! Maini aktivitates!
Izvélies kustibas, kas Tev patik - Sodien skrien, rit dejo, parit
tad bus viegldk un jautrak. brauc ar riteni - kustiba

icre |
Esi drogs! nekad nav garlaiciga!
Parbaudi apkartni, valkd kiveri un Mazadk sédi - vairak kusties!
ieklausies freneri vai skolotdja. Jo vairdk laika pavadisi

‘ Dari regulri! kustibd, jo labdk jutisies.

Mazliet katru dienu ir labak neka
reti un daudz.



SLODZES VEIDI UN RAKSTUROJUMS:

LIELA SLODZE
VIEGLA SLODZE ElpoSana dtra, saruna
ElposSana ir rpinggo, VIDEJA SLODZE gruta _\iai nejespéjomo,
var sarunaties; Sl sise sviSana izteikta

kermenis maz svist
Pieméri: pastaiga,
Iéns velobrauciens

Piemeéri: skrieSana,
intfensivs frenins,
sporta
spéles

padtrinds, runat var
ar gratibam
Piemeri: raita
solosana, braukSana
ar riteni, skrieSana
viegld tempd

NOSAKI SAVU PULSU:

Sekot lidzi pulsa frekvencei fiziskas slodzes [ )
laika ir svarigi, lai nenodaritu pari savam

organismam un trenins bdtu maksimali efekfivs. 'V"V‘

Aptuveni aprékina maksimalo \

pulsu péc formulas:

220 - vecums

Pieméram, 14 gadus vecam pusaudzim:

220 - 14 = 206 sitieni/min.

Pulsa mérisana ir precizaka, ja izmanto sporta pulksteni vai atbilstosu lietotni.

SLODZES LIMENIS % NO MAKSIMALA PULSA. PIEMERS (14 G.V.)

ST B b 60-75% 75-90%
‘ s:: : |_/]r.:?n Sl;:llez:l-/]ilsn s;:llesr? |-/1ns1|5n




SKAITI SAVUS SOLUS

Izverte savu fizisko aktivitati!

Atceries,
ieteicams
bUt aktivam
katru dienu!

®

Loti aktivs ——
> 12 500
solu diena
—— Aktivs
10 000-12 500
solu diena
—— Vidéji aktivs
Mazkustigs 7500-9 999
<5000 solu solu diend
diena

e ®

¢ ¢

Ko solu skait a ilntba? . - .
© solu skaits neparada pilniba Solu skaits palidz noteikt:

x Tas neméra akftivitates
intensitati (Iena pastaiga vai
skréjiens).

Kustibu apjomu
dienas laika

Cik aktivs vai

x Nestasta, vai esi célis svarus, C .
mazkustigs esi

peldéjis, braucis ar velosipédu utt.

(ja aktivitate nav solu forma). 8 Vai sasniedz minimalo

ieteicamo fizisko

% Neuzskaita kustibas bez soliem, . o
slodzi veselibai

pieméram, vingroSanu uz vietas
vai pilates.



KATRS SOLIS SKAITAS

IKDIENAS AKTIVITATES

Aktivitate 'g‘g::‘;ﬁgﬂ'ss Padomi

(12(2??:251_) 1000 - 2000 Ja iespéjams, e uz skolu kajam!
Majas uzkopsana 500 - 1000 Palidzi mdjas - sakarto mantas, iztiri istabu!
Pastaiga ar suni 1500 - 3000 Pastaiga orss;énliéjeiic&t'r{;/jnggls!, skrien, lec,

Kapsana pa 1000 - 1500 Lifta vieta izmanto kapnes!

kapném (10 min.)

Izaicindjums: saskaiti pakapienus!

SPORTA AKTIVITATES

Tautas bumba 2000 - 4000 Aicini draugus un spélgjiet kopa pagalma!
Futbols (30 min.) 3000 - 5000 Afceries - futbols uz_lobo izturibu
un sadarbibu!
Deja 2000 - 3500 Iemdcies jaunu deju!
Leksana ar 1500 - 3000 Izmégini dazadus IékSanas veidus!
lecamauklu
Skritulslidosana /1 5,4 _ 4000 Izbaudi kustibu svaiga gaisat!

skrejritenis

» ®




UZNEM PIETIEKAMI DAUDZ ENERGIJAS!

Noteikti esi dzirdéjis par
kalorijam - tas parada,
cik daudz energijas

Tev katru dienu 'S 2 2 '2
L o .0 2 o
nepieciesams. 5 ] 0 ]
o o] [} [o]
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5-6.K. 7-8.KI. 5-6.K. 7-8.KI.
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KAPEC JAUZNEM VISAS UZTURVIELAS? ®

Edienreizé svarigi ir ne tikai tas, cik Tu apéd, bet ari - ko Tu apéd!
Ldk, vienkarss veids - éd péec skivja principa:

1/2 skivja - 1/4 dala
darzeni, skivja - graudaugu
augli, ogas [ produkti, kartupeli
Vitamini un Tava galvenad
minerdlvielas degviela! Pilngraudi,
palidz but maize, risi, griki un
veselam, kartupeli dod
Skiedrvielas - energdiju visai
véderam dienai
stradat

Nedaudz 1/4 dala
taukus skivja -
saturosie olbaltumvielu
produkti produkti
Domasanai Muskulu
un augsanai! celtnieki!
Rieksti, séklas, L Zivis, olas,

pupinas, gala,
siers un jogurts
alidz uzsukties alidz kermenim
P P
vitaminiem un augt un k|at
pabaro smadzenes < spécigam

avokado,
olivella un zivis




KAPEC VAJAG EST DAZADI - NE TIKAI PICAS?

Tavs kermenis ir ka sportistu komanda - katram spélétajam ir sava nozime.
Tapéc centies katru dienu apést dazadus edienus, kas ietver visas
uzturvielu grupas.

Produktu Daudzums

grupas diena 1 porcija Pieméri
1 glaze piena @
Piena produkti 2 porcijas | 1 8kéle siera 5
3 édamkarote biezpiena —
. plaukstas lieluma gala vai zivs @
Citi c;tr)gclj'rd?ﬁﬂvielu 2-3 porcijas | 2 olas
1 gldze pagatavotu pdksaugu ?é
1 vidéja izméra ddrzenis ﬁ
areni | gz |3 domkcrores sosmaichan. | My
1 blodina salatlapu é
1 vidéja izméra auglis (a
Augli, ogas 2 porcijas | 2 nelieli augli
1 sauja ogu
1 maizes Skéle /\
Oglhidratuy 4t Y gldze varitu graudaugu vai Cats
produkfi makaronu ad L
1 varits kartupelis
DZER BIEZAK - NEGAIDI, ESI GUDR§
LIDZ ESI IZKALTIS KA SALDUMMILIS!
ROZINE! Saldumi ir ok, bet nepdrspilé -

Diend jaizdzer vismaz 2 - 2,5 litri kermenim pietiek ar 25 g jeb
skidruma, vairdk neka pusei jabat 5 téjkarotém cukura diend.
tiram Gdenim. Limondades un Un, ja, cukurs slépjas ari sulas,
sulas neskaitas! smutijos, mércés un parslas!




UZLADEJIES PIRMS TRENINA!

]

‘ Ediens dod spéku kustéties un palidz atjaunoties péc trenina.
Apéd ko vieglu ~1,5 h pirms sporta. Nav laika? Bandns + sauja

riekstu = Cempiona kombo!

Sporta un elektrolitu dzérieni nav ikdienas lietoSanai:
Dazos no fiem var bif liels pievienotd cukura un sals daudzums,
tapéec tie ieteicami tikai atseviskos gadijumos, bet ne ikdienad.

ENERGIJA KUSTIBAI -

KO UN KAD EST PIRMS SPORTOSANAS

Laiks lidz fiziskajai aktivitatei

2h
Makaroni ar sieru Risi ar galas mérci
15h un fomatiem un darzeniem Nadeles ar tvaicétiem
’ darzeniem
§ <. Tortilia
~ -
Ola Jogurts
1h

iy

Musli batonins

L[ 4
30 Tumsa Sokolade

min. Kukuraza

‘ N
Augli / —
. g
Ve | ==
e A W Risi ar vistu |-|.|61

Rieksti Maizite un darzeniem
b
L4

Neliela uzkoda Uzkoda Edienreize
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KALORIJAS IR KA DEGVIELA MUSU KERMENIM! ¢

Ediens nondk véderd = kermenis to parstrada un uznemtas kalorijas
parversas enerdija =P enerdiju izmantojam ikdienas darbam!

Ediens / dzériens Kalorijas, keal

Banadns ~Q0 - 110

Pilngraudu maizes Skéle ar sieru 196

Kompleksas pusdienas ~580 - 610

Bulcina ~ 350
Burgers ~ 350 -500

Viena gldze saldindta dzériena ~100 - 140
Batonins ~ 200 - 350

ENERGIJU VARAM IZMANTOT, LAI ..

Darbiba La[ks, Kalorijas, k‘o. B&rvér§
min energija
Kaptu pa trepém 5 ~35-40
Pilditu majasdarbus 60 ~62-70
Zimétu, veiktu rokdarbus 60 ~85-95
Akfivi iesaistitos sporta stundds 45 ~ 250 - 275
Brauktu ar riteni 30 ~140 - 155
Spélétu bumbu 20 ~110 - 120

® ¢



DIENAS REZIMS - 8 SOLI VESELIGAI IKDIENAI

Guli pietiekami!

* 9 - 11 stundas miega kafru nakfi
+ Ej gulét idz 21:00
* Vismaz 1h pirms miega -

bez ekraniem

Ed sabalanséti!

* 4-5 édienreizes (brokastis,
pusdienas, vakarinas + uzkodas)

» Brokastis - obligatas
» Dzer Gdeni (2-2,5 litrus diend)

Laiks macibam
» Macies bez telefona, TV un citiem
traucékliem

+ Strada ar pauzém (30 min
darbs, 5-10 min afputa)

» Ma@jdarbus pildi noteikta laika

Samagzini ekrana laiku!

Ne vairak ka Pirms miega
1-2h vismaz
diena 1h

bez ekraniem

Ieveéro dienas ritmu!
* Mosties un ej gulét viena laika

+ Ieplano ésanas, macibu un

atputas laikus
* Ari brivdienas - lidzigs rezims
(pielaujama nobide + 1 h)

Kusties katru dienu!

« Esi aktivs vismaz 60 min. diend
* Sports, spéles, dejas, pastaigas
+ Ievéro drosibu

Atrodi brivo laiku!
» Hobiji ir fikpat svarigi ka macibas

» ZImé, lasi, dziedi, dari, kas patik

* Ierobezo pasivas nodarbes
(TV, datorspéles)

Esi jauks pret sevi un citiem!

» Tava emociondlad veseliba ir ne
mazak svariga par fizisko

 Pavadi laiku ar gimeni un draugiem

* Runa par to, ka juties

« ZImé&, spéle, dari jebko, kas palidz
emocijam

PADOMI VECAKIEM UN PEDAGOGIEM

Veseligs rezims nostiprinds, ja tas:

Ir paredzams un konsekvents

®

Veicina bérna lidzdalibu (pieméram, kopa izveidojot dienas planu)

‘ Ir pielagots bérna interesém un individudlajam vajadzibdm
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