Eiropas regiona Fizioterapijas
konfederacijas (ER-WCPT) ieteikumi
fiziskas aktivitates saglabasanai majas
apstaklos

UZMANIBU! Ieteikumi paredzéti cilvekiem bez akiitam elpcelu slimibam
vai to simptomiem (iesnas, klepus, paaugstinata kermena temperatiira, izteikts
nogurums). Tie nav uzskatami par fizioterapeita konsultaciju un to neaizstaj.

Turpinot pieaugt jauniem COVID-19 gadijumiem Eiropa, daudziem
cilvekiem bez slimibas simptomiem tiek ltgts palikt majas paSizolacija.
Vairakas valstis tiek aizverti sporta centri un citas vietas, kur [idz $im cilvékiem
ir bijusi iesp&ja nodarboties ar fiziskajam aktivitatem. IlgstoSa palikSana majas
var radit paliekoSas izmainas fizisko aktivitaSu paradumos.

Mazkustigs dzivesveids un zems fizisko aktivitaSu Iimenis var negativi
ietekmét individu fizisko veselibu un labsajiitu, ka ari samazinat dzives
kvalitati.

Pasizolacija var radit papildus stresu un izmainas iedzivotaju psihiskaja
veseliba. Fiziska aktivitate un relaksacijas tehnikas var bit vertigs instruments,
lai saglabatu mieru un turpinatu aizsargat veselibu karantinas laika.

Pasaules veselibas organizacija iesaka 150 miniites videjas
intensitates vai 75 minutes augstas intensitates fiziskas aktivitates nedela.
Var veikt So slodZu kombinaciju.

Sis rekomendacijas var Tstenot majas ar ierobeZotu platibu un bez
speciala aprikojuma.

Rekomendacijas

1. Ievéro 1sus dinamiskus partraukumus dienas
gaita!




Isas fizisko aktivitasu reizes pievieno iknedélas rekomendacijam.
O Vari izmantot talak ieteiktos vingrojumus ka iedvesmu, lai biitu
aktivs katru dienu.

DejoSana, spélésanas ar bérniem, tadi majas darbi ka tiriSana vai
darza darbi. Tas nozimé palikt aktivam majas

2. Seko vingrojumu nodarbibam interneta!

Izmanto plaSo interneta vingrojuma nodarbibu piedavajumu.

O Daudzas no tam ir bezmaksas un tas var atrast YouTube vietné.
Ja Jums nav pieredze ar demostréto vingrojumu izpildi, esiet
piesardzigi un verojiet savu passajiitu.

3. Staigajiet!
Pat, ja ir maz vietas, staigajiet apkart vai solojiet uz vietas!

Ja runajat pa telefonu, piecelieties vai staigajiet apkart,
nevis sédiet!

Ja ejat ara staigat vai vingrot, ieverojiet vismaz viena
metra distanci ar citiem cilvékiem!

4. Piecelies!
Piecelieties, kad vien tas iesp&jams, lai samazinatu mazkustibu!
Ideali, ja varat piecelties ik peéc 30 s€désanas vai guléSanas miniitém.

Apsver iesp&ju uzstadit stavgaldu, lietot augstu galdu vai kaudzé saliktas
gramatas, lai turpinatu darbu stavot.

Izveloties pasivas briva laika aktivitates, dod priekSroku prata
darbibu veicino$am aktivitatém, pieméram lasiSanai, galda
spelu spelésanai, puzlu likSanai.

5. Atpities!

Meditacija vai diafragmala elpoSana var palidzéet

nomierinaties.



Vingrojumi

*“ Celis pie elkona”

Ar vienu celi pieskaries pie pretgja elkona, mainot puses. Atrodi savu tempu!
Centies turpinat 1-2 miniites, tad atpiities 30-60
sekundes. Atkarto Iidz 5 reizém. Sis vingrojums
paatrinas sirdsdarbibu un elpoSanas biezumu.

“Delis”

Atbalsti stingri uz gridas apaksSdelmus. Elkoni .
ir tiesi virs plecu locitavas. Giizas locitavas ir o

viena Itment ar galvu. Noturi So pozu 20-30 sekundes vai ilgak, ja tas iesp&jams.
Atptties 30-60 sekundes un tad atkarto lidz 5
reizém. Sis vingrojums stiprina véderu, rokas un
kajas.

“ Muguras augsSdalas atcelSana”

Ar pirkstiem aizskar ausis un pacel kermena
augSdalu, noturot kajas pie gridas. Nolaid kermena augSdalu leja. Veic
vingrojumu 10-15 reizes (vai vairak), atpiities 30-60 sekundes, atkarto lidz 5
reizém. Sis vingrojums stiprina muguras
muskulus.

Pietupieni

Pédas novieto gurnu platuma, pedu pirksti
versti nedaudz uz arpusi. Saliec celus tik
daudz, cik juties komfortabli. Papézi ir pie =
gridas un celi virzas pari pédas locitavai. Veic vingrojumu 10-15 reizes (vai




vairak), atpiities 30-60 sekundes, atkarto 1idz 5 reizém. Sis vingrojums stiprina
kaju un dibena muskulus.

“Cela pacelSana sanis”

Ar celi pieskaries elkonim, mainot puses. Atrodi savu
tempu! Centies turpinat 1-2 miniites, tad atptities 30-60
sekundes. Atkarto Iidz 5 reizém. Sis vingrojums
paatrinas sirdsdarbibu un elposanas biezumu.

“Supermens”

Novieto plaukstas zem pleciem un celus zem giizas
locitavam. Pacel vienu roku un pretéjo roku uz augsu,
maini puses. Veic vingrojumu 20-30 reizes sava ritma :
un amplitiida. Atptties 30-60 sekundes, atkarto 1idz 5 reizém. SlS vingrojums
stiprinas védera, dibena un muguras muskulus.

“Tilts”

Peédas ir pie gridas, gurnu platuma ar celiem virs
papéziem. Cel iegurni uz augSu tik daudz, cik juties
komfortabli, un tad Iénam laid leja. Veic vingrojumu
10-15 reizes (vai vairak), atpiities 30-60 sekundes,
atkarto 1idz 5 reizém. Sis vingrojums stiprina DIBENA
muskulus.

“Pie kresla”

Atbalsti plaukstas pret kréslu, pédas apméram metru no
krésla. Saliec rokas, virzi iegurni uz leju, pec tam cel
iegurni uz augSu un iztaisno rokas. Veic vingrojumu
10-15 reizes (vai vairak), atpiities 30-60 sekundes,
atkarto lidz 5 reizém. Sis vingrojums stiprina
augSdelma trisgalvaino muskuli.




“KriiSu muskulu stiep§ana”

Saake pirkstus aiz muguras, virzi uz aizmuguri un virzi
kriitis uz priekSu. Noturi poziciju 20-30 sekundes. Sis
vingrojums stiepj kriiSu un rokas muskulus.

“Bérna poza”

Apsédies ar dibenu uz papéziem, celi gurnu platuma.
Stiep rokas uz priekSu, veéders atbalstas uz augSstilbu
ieks€jam malam. Elpo ka ikdiena. Saglaba So pozu 20-
30 sekundes (vai vairak). Sis vingrojums stiepj muguru,
plecus un kermena sanus.

“Meditacija sedus”

Apsedies erti uz gridas turku sédé vai uz krésla.
Parliecinies, ka mugurkauls ir izstiepts. Aizver acis,
atbrivo kermeni, elpo brivi un pakapeniski pagarini
izelpu. Koncentréjies uz elpoSanu nevis riipém vai
domam. Saglaba So pozu 10-15 miniites vai ilgat, lai
atbrivotu pratu.

“Kajas uz sienas”

Caur sanu pacel savas kajas pie sienas, ta lai gurni ir
tuvu sienai (5-10cm attaluma). Atbrivo kajas. Aizver
acis, atbrivo kermeni un elpo brivi, pakapeniski
pagarinot ieelpu un izelpu. Koncentr&jies uz elposanu
nevis ripém vai domam. Saglaba So pozu lidz 5
miniiteém. Pozai jabut ertai, atslabinoSai un stresu mazinoSanai.

Izmantotais resurss: http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-
emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-
physically-active-during-self-



http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine/_recache?fbclid=IwAR1cPgxmh6YKThZFmiKCChCe8HJtfEbhR3ptpwlzNhv7cN6LEs5hHpwc_to
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine/_recache?fbclid=IwAR1cPgxmh6YKThZFmiKCChCe8HJtfEbhR3ptpwlzNhv7cN6LEs5hHpwc_to
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine/_recache?fbclid=IwAR1cPgxmh6YKThZFmiKCChCe8HJtfEbhR3ptpwlzNhv7cN6LEs5hHpwc_to

quarantine/ recache?fbclid=IwAR1cPexmh6YKThZFmiKCChCe8HIJtfEbhR3ptpwlzNhv7c
N6LEsShHpwec_to#article
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