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ūra Aktīvs un vesels!Aktīvs un vesels!
Lai veicinātu Latvijas un Baltkrievijas pierobežu iedzīvotāju dzīves kvalitātes un pierobežu teritoriju pievilcības 
uzlabošanos caur sadarbību attīstot aktīva dzīvesveida infrastruktūru, tiek īstenots projekts „Veselīga 
dzīvesveida veicināšana Latvijas un Baltkrievijas pierobežu reģionos” jeb „Move for life” (LLB – 2 – 255). 
Sadarbībā ar projekta Asociēto partneri, Latvijas Republikas Veselības ministrijas Slimību pro�lakses un 
kontroles centra Pētniecības, statistikas un veselības veicināšanas departamenta Veselības veicināšanas 
nodaļu, ir tikusi izstrādāta šī E-brošūra, lai veicinātu Latvijas un Baltkrievijas pierobežu iedzīvotāju zināšanas 
par veselīgu dzīvesveidu un aicinātu savā ikdienā ienest vairāk kustību un kļūt �ziski aktīvākiem.

Brošūra ir paredzēta visiem, kuri jau ir sākuši pievērsties 
aktīvam un veselīgam dzīvesveidam un tiem, kuri vēl 
gatavojas ieviest pozitīvas izmaiņas savā ikdienā. Īpašā 

projekta mērķa grupa ir  cilvēki  vecumā  no  30  gadiem,  

kuri katru dienu darba vietā saskaras ar   sēdoĞu  darbu  pie  
datora   vairāku stundu garumā (vismaz 6 stundas dienā) 
un ir pakļauti mazkustīgam dzīvesveidam arī 
atgriežoties mājās pēc darba.

Ja  arī  Tu  esi  Ğajā  grupā,  ņem  vērā  broĞūrā  ietverto  
informāciju  un    sāc  sportot!



E-broĞūrā  Tu  vari  iepazīties  ar  mazkustīguma  sekām  un  veselības  
problēmām,  ko izraisa  sēdoĞs  darbs,  ieteikumiem,  kā  savā  ikdienā  
ieviest  vairāk  kustību  un  kā  attīstīt  jaunus,  veselībai  draudzīgus  
ieradumus  un  saplānot  savas  nedēļas  aktivitātes,  lai  sasniegtu  
Pasaules  Veselības  organizācijas  rekomendējamo minimālo  fizisko  
aktivitāĞu  līmeni  nedēļā.

Ja Tu lasi šo brošūru, tad zini, ka projekta LLB – 2 – 255 
„Veselīga dzīvesveida veicināšana Latvijas un Baltkrievijas 

pierobežu reģionos” ietvaros  Tavā  pilsētā,  novadā  vai  pagastā  
tiks  izveidota  slēpoĞanas  un  nūjoĞanas  trase  un  Tev  būs  
iespēja  iznomāt  slēpoĞanas  un  nūjoĞanas  inventāru  (slēpju, 
zābaku, stiprinājumu, nūju un nūjošanas komplektus), lai Tu 
jebkurā gadalaikā varētu pievērsties �ziskām aktivitātēm.



Kādēļ  fiziskās  aktivitātes  ir  tik  būtiskas?

1,9  miljoni

2/3

>>>

15 – 20 % >>
>

Pēc Pasaules Veselības organizācijas 
datiem mazkustīgums ir viens no pieciem 
galvenajiem nāves cēloņiem pasaulē un ir 
iemesls 1,9 miljoniem nāves gadījumu 
gadā visā pasaulē.1

1. http://www.vsmc.gov.lv/wp-content/uploads/2013/04/Fiziska-aktivitate.pdf
2. http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs_un_aktivs_dzivesveids/�ziska_aktivitate/

Rietumeiropā gandrīz divas trešdaļas 
pieaugušo nav pietiekami �ziski aktīvi, 
un šis aktivitātes līmenis turpina kristies. 

Pētījumi rāda, ka �zisko aktivitāšu 
trūkums par 15 – 20% palielina risku 
saslimt ar sirds asinsvadu slimībām, 2. 
tipa cukura diabētu, resnās zarnas vēzi, 
krūts vēzi, kā arī veicina gūžas kaulu 
lūzumus gados vecākiem cilvēkiem.2



samazina asinsriti muskuļos, kāju muskuļi saīsinās, un var parādīties 
sāpes, tirpšana un krampji, jo tiek traucēta venozā attece no kājām;

locītavās mazāk izdalās locītavu smērviela, kas rada locītavu sāpes un 
kustību ierobežojumu;

mugurkaula starpskriemeļu diski zaudē šķidrumu, nosēžas, kā rezultātā 
sāk augt radziņi – osteofīti, kas ar laiku var nospiest mugurkaula nervu 
saknītes un radīt hroniskas muguras sāpes;

var radīt žults atteces traucējumus, vēdera pūšanos, 
aizcietējumus, samazinās plaušu tilpums;

palēninās vielmaiņa, kas var novest pie liekā svara 
problēmām.3

3.   http://www.�zioterapeits.lv/lv/publications/show/24/

Mazkustīgums – mūsdienu  sabiedrības
veselības  problēmu  cēlonis!

IlgstoĞa   atraĞanās   vienā   un   tajā   paĞā   pozā 
(piemēram, sēdēšana pie datora):



 ŶJa  fiziskās  aktivitātes  būtu  pieejamas
tableĞu  veidā,  tās   būtu viens  no

pieprasītākajiem   medikamentiem   pasaulēŵ
(prof. A.Ērglis)



30min

Vairākums cilvēku ir pārliecinājuĞies, ka  veselības uzlaboĞanai 
visefektīvākā ir mērenas intensitātes regulāra fiziskā aktivitāte. 
Mērenas intensitātes fiziskā aktivitāte ir tāds aktivitātes tips, kas 
paātrina  sirdsdarbību,  rada  siltuma  sajūtu  un  vieglu  elpas  trūkumu. 
ĝādas  fiziskās  aktivitātes  ir  vienkārĞas  un  jau  pierastas  darbības – 
tādas, kā pastaiga, riteņbraukĞana, fizisks darbs, peldēĞana, 
mājsaimniecības  darbi,  pārgājieni,  dārza  darbi,  izklaides  sports  un 
dejas  –  būtībā  nekas  tāds,  ko  būtu  sarežģīti  vai  apgrūtinoĞi  iekļaut 
savā  ikdienas  ritmā.4

4. Veselības ministrijas sagatavota informācija.
5. PVO, Recommendations on physical activity for health: http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/9789241599979/en/index.html

Lai  uzlabotu  savu  sirds  un  asinsvadu  veselību,  muskuļu  tonusu  un 
kaulu  veselību,  kā  arī  mazinātu  dažādu  neinfekcijas  slimību  un 
depresijas  risku,  Pasaules   Veselības  organizācija  rekomendē 
minimālo fizisko aktivitāĞu līmeni, kas ir vismaz 30 minūĞu 
mērenas  intensitātes   fisikās  aktivitātes  vismaz    5  reizes  nedēļā.5 



Vai  tas  liekas  daudz?

Pamēģini  uz  to  paskatīties  ĞādiŠ
Tev  tikai  jāsaīsina  darbam  pie  datora, 

TV  pārraižu  vēroĞanai,  ēĞanai, 
braukĞanai  ar  auto  un  gulēĞanai 

paredzētais  laiks  līdz 
23,5   stundām   diennaktī!



Kā  ienest  savā  ikdienā  vairāk  kustību?

sāc  pamazām!

ŴBūt  fiziski  aktīvam  ir  droĞāk
nekā  turpināt  sēdēt!ŵ 
(prof. P.U.Ostrands)

Mūsdienās lielai daļai cilvēku darbs ir sēdošs, daudzas stundas tiek 
pavadītas pie datora vai pie dokumentu kaudzēm. Diemžēl arī atgriežoties 
pēc darba mājās, mēs izvēlamies to pašu pozu, tikai uz mīksta dīvāna vai 
krēsla. 



aizej pie kolēģa uz blakus kabinetu, nevis izmanto tālruni;

pēc iespējas biežāk maini darba pozu (piemēram, sarunas laikā 
piecelies kājās vai pastaigā pa biroju);

faksu un skeneri, dokumentu mapes novieto attālākajā biroja 
kaktā, lai būtu iemesls piecelties un neiesēdēties vienā pozā;

izmanto kāpnes, nevis brauc ar liftu; 

pusdienas laikā dodies nelielā pastaigā;

atlicini savā ikdienas darbā nelielas pauzes �ziskām aktivitātēm, 
lai izstaipītos, izvingrinātu plecus, atpūtinātu acis u.c.;

dodoties uz darbu vai mājās, labāk izmanto 
aktīvā transporta veidus – ej kājām, brauc 
ar velosipēdu! 

Dažas  idejas  fizisko  aktivitāĞu  
veicināĞanai  darba  vietāŠ



noej kājām vismaz 10 000 soļu dienā;

uzkāp pa trepēm vismaz līdz trešajam 
stāvām piecas reizes dienā;

vismaz 30 minūtes dienā ej ātrā solī 
(piemēram, 2 reizes 15 minūšu 
pastaiga dos tādu pašu efektu, kā 
viena 30 minūšu pastaiga).6

2   x   15  min

3   x   5 
10 000  x   1

6.  Latvijas Tautas sporta asociācijas sagatavota informācija.

vai arī – 



Ŷ50%  no  braucieniem  ar  automaĞīnu 
Eiropā  ir  īsāki  par  5  km.

Tā  ir  distance,  ko  var veikt,
15 – 20  minūtes  braucot  ar  velosipēdu  vai  

30 – 50  minūtes  ejot  ātrā  solī.ŵ



Noderīgu  ieradumu  attīstīĞana  var  atvieglot  daudzas  
lietas  Tavā ikdienā,  t.sk.  arī  kā  kļūt  fiziski  

aktīvākam,  sportiskākam  un  rezultātā  uzlabot  savu  
paĞsajūtu.  Lai  izveidotu  jaunu  ieradumu, parasti  ir  

nepiecieĞama  vismaz  21  diena,  lai  tas  nostiprinātos  
Tavā  ikdienas  ritmā  un  kļūtu  tik  pat  pierasts  kā,  

piemēram,  zobu  tīrīĞana.

Izveido   sev  jaunu   ieradumu!



1.  Izvēlies  sportoĞanas  veidu,  kas  Tev  ir  tīkams,  parocīgs  un  pa  spēkam, 
piemēram, pastaigas, nūjoĞana, riteņbraukĞana, distanču  slēpoĞana, 
lēns skrējiens, peldēĞana, aerobika, vai arī dod priekĞroku  
nodarbībām  trenažieru  zālē.

2.  Sākot  sportot,  pirmās  nedēļas  darbojies  15 – 20  minūtes,  
tad  vairāku nedēļu  vai  pat  mēneĞu  laikā  
palielini  intensitāti  un  nodarbību  ilgumu,  
pretējā  gadījumā  ķermenim  nebūs  iespēju  
attīstīties  –  tas nosacīti  būs  vienā  attīstības  
punktā.

Lai  izveidotu  savus
sportoĞanas  ieradumus



3. Ik  reizi  atvēli  5 – 10  minūtes,  lai  iesildītos  un  atdzesētos. ĝajā 
laikā  izstaipi  galvenos  muskuļus,  dziļi  elpo  un  mazliet  pavingro.

4. Atvēli  laiku  treniņam  regulāri  –  vismaz  trīs  reizes  nedēļā! 

5. Iesaisti  sportiskajās  aktivitātēs  draugus,  
ģimenes  locekļus,  darba  kolēģus  –  tas  radīs  
papildus  motivāciju  aktīvām  nodarbēm  
turklāt  var kļūt  par  veselīgu  paradumu  un  
iespēju  kopīgai  brīvā  laika  pavadīĞanai  
visai  ģimenei! 

7.  Veselības ministrijas sagatavota informācija.

Lai  izveidotu  savus
sportoĞanas  ieradumus



Centies  saplānot  savas  nedēļas
aktivitātes  ievērojot  Ğādu  proporciju

(Rauramaa, R. & Leon, A.S. 1996)

TV
Dators

katru  dienu

5 – 6

dienas  nedēļā

2 – 3

dienas  nedēļā

dažreiz

Sports
Futbols, teniss

u.c. sporta veidi.

Brīvā
laika

aktivitātes
Svaru celšana.

Dārza darbi.

veic  ieplānotās  aerobikas  aktivitātes
Kopumā veicot vismaz 30 minūtes. Soļo kājām 3 – 4 km vai

brauc ar riteni 12 – 16 km. Slēpo, airē, kāp pa kāpnēm, peldies.

palielini  ikdienas  aktivitāti
Kustēšanās tā ir iespēja – nevis apgrūtinājums. Veic papildus soļus ikdienā.

Pastaigājies ar suni. Izmanto kāpnes. Novieto mašinu un ej kājām.
Pļauj zāli. Neizmanto TV pulti.



Ar  ko  sākt?

Dažas  idejas  sev
piemērotāko  aktivitāĞu

meklēĞanā



Nūjošana ir augstas efektivitātes sportiska nodarbe, kurā tiek 
nodarbināti ap 90% cilvēka muskuļu. Turklāt ir viegli regulēt savu 
slodzi, jo katras nodarbības intensitāte ir vienmērīga un 
prognozējama, kā arī, lai nūjotu, nav jādodas uz īpaši iekārtotām 
telpām ar sarežģītu aprīkojumu – nūjošanai nepieciešamais  
ekipējums  ir  vienkārĞs, un tā ir nodarbe svaigā 
gaisā, kas nozīmē gan tuvību dabai un stresa 
mazinājumu, gan nodarbības efektivitātes 
pieaugumu un organisma imunitātes  
stiprināĞanu  visos  gadalaikos!

NūjoĞana



Skriešana ir lielisks aerobais treniņš, kas palielina izturību, trenē sirdi 
un asinsvadu sistēmu. Skrienot organismā aktivizējas visi procesi, 
tostarp arī vielmaiņa. Skriešana pozitīvi ietekmē imūnsistēmu. 
Skriešanas laikā strādā visas muskuļu grupas, visvairāk kāju muskuļi 
(ikri, augšstilbi un dibena muskuļi). Tāpat skriešanai ir arī nomierinoša 
iedarbība, jo tās laikā organismā palielinās 
endorfīna jeb tā saucamā laimes  hormona 
izstrāde. Seko līdzi, kā Tavs organisms reaģē uz 
slodzi. Skriešanas laikā ir jāatceras, ka galvenais ir 
nevis ātrums, ar kādu skrien, bet gan treniņa 
ilgums. 

skrieĞana



Distanču slēpošana līdzīgi kā skriešana ir lielisks aerobais treniņš un 
iespēja aktīvi pavadīt brīvo laiku pie dabas arī ziemas mēnešos. 
SlēpoĞana  mazina  stresu, nodarbina lielāko daļu muskuļu, uzlabo 
sirds un asinsvadu sistēmas veselību, paaugstina darba spējas, kā arī  
uzlabo  fizisko  veselību  kopumā. 

Distanču  slēpoĞana 



RiteņbraukĞana
Riteņbraukšana ir ne tikai brīvā laika pavadīšanas veids un ērta 
nokļūšana no viena punkta citā, bet arī veselības uzturēšanas līdzeklis. 
Riteņbraukšana, pirmkārt, stiprina lielo muguras muskuli, otrkārt, 
nodrošina mugurkaula disku ar pareizām kustībām un, treškārt, tā 
stabilizē katru muguras skriemeli atseviĞķi un nostabilizē arī mazos 
muguras  muskuļus. Tā samazina arī sāpošo ceļgalu locītavu sāpes, 
uzlabo sirds uz asinsvadu veselību, kā arī palīdz saglabāt lielisku �zisko 
formu. Piemēram, nodarbojoties ar riteņbraukšanu, 
vienā stundā iespējams sadedzināt līdz pat 600 
kalorijām, tā pat 15 minūšu brauciens uz un no 
darba piecas reizes nedēļā var palīdzēt   samazināt  
svaru  pat  par  5  kg  gadā.



Aerobika
Aerobikas nodarbības palīdz pārvarēt �zisko un garīgo slodzi, pēc 
treniņa uzlabojas intelektuālais un fiziskais potenciāls. Aerobās 
slodzes, pie kurām pieder arī aerobika un steps, ir lielisks sirds un 
asinsvadu sistēmas treniņš – sirds muskulis kļūst arvien stiprāks, 
samazinās dažādu sirds un asinsvadu slimību risks. Šāds treniņš 
turklāt nostiprina skeletu, saites, 
muskuļus, trenē lokanību, spēku un, 
protams, palīdz sagalabāt veselīgu 
ķermeņa  svaru. 

Un  atceries – kustība  ir  dzīve! 



Šo projektu finansē Eiropas Savienība
This project is funded by the
European Union.

Šī brošūra ir tapusi Eiropas kaimiņattiecību un partnerības instrumenta Latvijas, Lietuvas un Baltkrievijas pārrobežu 
sadarbības programmas projekta Nr. LLB – 2 – 255 „Veselīga dzīvesveida veicināšana Latvijas un Baltkrievijas 
pierobežas reģionos” ietvaros.
Eiropas kaimiņattiecību un partnerības instrumenta Latvijas, Lietuvas un Baltkrievijas pārrobežu sadarbības 
programma ir Baltijas jūras reģiona INTERREG IIIB Kaimiņattiecību programmas IIIA Dienvidu prioritātes 
turpinājums 2007. – 2013. gadam. Vispārējais Programmas stratēģiskais mērķis ir veicināt Latvijas, Lietuvas un 
Baltkrievijas robežu reģionu teritoriālo kohēziju, nodrošināt augsta līmeņa vides aizsardzību un ekonomisko un 
sociālo labklājību, kā arī veicināt starpkultūru dialogu un kultūras daudzveidību. 
Programma aptver Latgales reģionu Latvijā, Paņevežas, Utenas, Viļņas, Alitas un Kauņas apgabalus Lietuvā, kā arī 
Vitebskas, Mogiļevas, Minskas un Grodņas apgabalus Baltkrievijā. Kā Programmas Kopīgā vadības iestāde darbojas 
Lietuvas Republikas Iekšlietu ministrija. Programmas o�ciālā interneta vietne ir www.enpi-cbc.eu.
Eiropas Savienību veido 28 dalībvalstis, kas nolēmušas pakāpeniski apvienot savu kompetenci, resursus un likteņus. 
Piecdesmit gadus ilgā paplašināšanās perioda laikā tās ir kopīgiem spēkiem izveidojušas stabilitātes, demokrātijas 
un ilgtspējīgas attīstības zonu, vienlaikus saglabājot kultūru daudzveidību, toleranci un personiskās brīvības. 
Eiropas Savienība labprāt dalās savos sasniegumos un vērtībās ar valstīm un cilvēkiem aiz ES robežām.
Projekta kopējais budžets: 600 841, 37 EUR (422 273, 71 LVL). No šīs summas 90% – 540 757, 23 EUR (380 046, 34 
LVL) ir Eiropas Savienības atbalsts.
Par šīs publikācijas saturu ir atbildīga biedrība Eiroreģions „Ezeru zeme” un tā nekādā veidā nevar tikt izmantota, lai 
atspoguļotu Eiropas Savienības uzskatus.
Eiroreģions „Ezeru zeme” pateicas Slimību pro�lakses un kontroles centra Pētniecības, statistikas un veselības 
veicināšanas departamenta Veselības veicināšanas nodaļas speciālistiem par sadarbību brošūras tapšanā.


