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Fiziska veseliba
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Kadu labumu dos funkcionalais trenins, ja slodze biis atbilstoSa manam organismam?

1. Attistisies kermena stabilitate ikdienas aktivitates, tad€jadi ikdienas darbi kliis vieglak
paveicami.

2. Tas liek izmantot smadzenes, koncentr&joties uz to, lai kermenis veiktu konkréto kustibu péc
iesp&jas atrak un labak jeb efektivak.

3. Funkcionalais trenins uzlabo staju un nostiprina kermena muskulattru.

4. Tas palidz samazinat muskulu un locitavu sapes un sp€j mazinat ari traumu risku.

5. Funkcionalais trenin$ attista cilvéku gan fiziski, gan emocionali un sniedz prieku
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Kadas ir sekas un pazimes, ja slodze ir neatbilstoSa — parak liela?

1. Akiitai parslodzei raksturigs nespéks, reibonis, balums, slikta diiSa, vemsSana, sapes pakrite,
kustibu koordinacijas traucgjumi, reiz€m ari gibonis.

2. Smagos gadijumos attistas akiita sirds mazsp€ja — tai raksturiga bala seja, apgritinata
elposSana, sirdsklauves, parsitieni un sapes labaja paribg.

3. Ja fiziska slodze ir ]oti liela, var iedzivoties ne tikai muskulu sap@s, bet ar1 lauzta, sastiepta
vai izmezgita ekstremitaté. Biezi vien §adas traumas rodas bez iesildiSanas uzsaktos treninos
vai parak centigas un nemakuligas trenazieru lietoSanas laika.

4. Muskulu sapes ne vienmér liecina par labu un produktivu treninu — dazreiz tas liecina
par parslodzi.

5. Ja pulss no rita ir paatrinats, tas var nozimét, ka tavs organisms vél nav atjaunojies,
vai arT ka tev ir jaapmekle arsts — specialists.

6. Gremosanas trauc&jumi ar1 var liecinat par parslodzi.

7. Garastavokla izmainas dienas gaita, apatija, koncentréSanas zudums un macibu sekmju
pasliktinasanas arT var liecinat par to, ka slodze treninos nav atbilstosa.
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Fiziskas aktivitates garigai veselibai

e Fiziskas nodarbibas stimulé endorfina (laimes hormona) izdalisanos, tadgjadi tiek mazinats
stresa [Tmenis un uzlabojas garastavoklis.

e [r pieradits, ka cilveki, kas cie§ no depresijas vai ar stresu saistitiem trauc€jumiem, jut
uzlabojumus péc fiziskam aktivitatém; ir art apstiprinats, ka tiem, kuri regulari iesaistas
fiziskajas aktivitates, ir zemaks negativu emociju limenis.

e Fiziskas aktivitates ir labs veids, ka noverst ar stresu saistitas domas, tas attur no parliekas
fokus€Sanas uz negativo un palidz paskatities uz stresa situaciju no cita aspekta.

e Daudzas fiziskas aktivitates, pieméram, komandu spéles, ir arT labs socializ€Sanas veids.

¢ Fiziskas aktivitates maca atpazit savas emocijas un tikt ar tam gala. Katrs no mums iemacas
saprast sevi un citus, pienemt I€mumu un rikoties atbilstosi situacijai.
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Veseligs uzturs fiziskas sagatavotibas uzlaboSanai

1. Lai fiziskas aktivitates laika tu labi justos un tev bitu pietickams daudzums energijas,
40-60 miniites pirms aktivitates apéd $kivi putras vai makaronu vai “musli” — tie satur
ta saucamos ilgi parstradajamos oglhidratus.

2. Ne velak ka 15 miniites pirms aktivitates lieto atri parstradajamos oglhidratus — auglus,
maizes Skéli, marmeladi vai zefiru.

3. Lai péc fiziskas aktivitates tu atrak atjaunotos un produktivi turpinatu savu dienu,
40-60 mindiSu laika tev ir japaéd. Pec aktivitates &d biezpienu ar “musli, tela vai vistas galu
ar grikiem vai risiem, pilnpiena biezpienu un auglu salatus ar pilngraudu maizi.

4. Udens ir jalieto fiziskas aktivitates laika un pusaudziem un jaunieSiem biitu nepiecieSams
vidgji 50-60 ml/kg tidens diena.

Atceries, ka dazados macibu kursos, pieméram BIOLOGIJA, tick apliikoti veselibas aspekti
vairakos starpdisciplinaritates Itmenos, kas var bt saistiti gan tematiski, gan ar apgiistamajam
prasmeém.
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