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2025 VESELIGA NOVECOSANA UN NESPEKS

Kas ir nespeks? Nespéeka simptomi
lkviens var piedzivot nespéku, ko rada samazinatas - izstkuma sajuta
aktivitates, slimiba, trauma vai pastavigas sapes, tomer
tas ir biezak sastopams vecumdienas.

Nespéks nav

o - neizbégama

* vajuma sajuta noveco$anas

- Iéna parvietosanas sastavdala - tas ir
Aptuveni 12% cilveku visa pasaulé vecuma no 50 gadiem ] & e ilgtermina stavoklis,
tiek diagnosticets nespéks un aptuveni 46% - agrina - lidzsvara traucéjumi e Tyt
nespéka pazimju stadija, tomér nespéka izplatiba visa . svara zaudésana bez piepiles vai pastiprinat.
pasaulée atskiras.

Q MITS & FAKTS

Gados vecaku pieauguso kermenis uz vingroSanu un

, Esmu parvecuy, lai saktu cilat svarus _ _ e . R
spéka treniniem reage lidzigi ka jaunakiem cilvekiem

Man nevajadzétu vingrot; es Muskulu stiprinasana uzlabo lidzsvaru un palidz
varu nokrist samazinat kritienu risku

Vingrojumi ar svaru cel$anu var izmantot, lai stiprinatu
Svaru celSana bojas manas locitavas muskulus ap locitavam. Tas var palidzét noveérst locitavu
traumas un uzlabot locitavu veselibu kopuma

Nekad nav par vélu! Spéka trenini sniedz ieguvumus

Ir par velu kaut ko mainit . _ _
P jebkura vecumal

Ka fizioterapija var palidzet?
Fizioterapija var palidzéet jums but péec iespéjas aktivakam - cilvekiem, kuri ir aktivaki, ir lidz pat
41% mazaka iespéja saskarties ar nespéeku.

Fizioterapeits var izstradat jums vingrojumu programmu un paradit, ka pakapeniski palielinat
pretestibu un intensitati, lai noverstu un arstetu nespeku. Tas palidzés noverst speka un muskulu
masas zudumu (sarkopéniju) un uzlabos jusu fizisko sagatavotibu, palielinot aerobo un plausu
kapacitati. Fizioterapeits var jums palidzét:

- labak kusteties un uzlabot mobilitati - atgriezties pie aktivitatem, kas jums patik

- uzlabot Iidzsvaru un spéeku - parvaldit jebkadas akutas un hroniskas sapes

. atrast jums patikamu aerobikas vingrinajumu - novérst jebkadas bailes, kas jums varétu but
un ieteikt, cik ilgi jums tas butu jadara par vingrosanu

Fizioterapeits sadarbosies ari ar citiem jusu veselibas komandas locekliem, pieméram, arstiem,
ergoterapeitiem, uztura specialistiem un citiem veselibas aprupes specialistiem, lai atrastu jums
piemérotakos pakalpojumus un arstesanu.

C P Spéka trenini sniedz ieguvumus cilvekiem jebkura vecuma -
k; ; \ konsultejieties ar fizioterapeitu par to ka uzsakt drosus spéeka treninus.
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