JEBKURA FIZISKA AKTIyITATE
IR IEGUVUMS VESELIBAI!

Fizisko aktivitasu ieteikumi berniem un pusaudziem (0-17 gadi)

Mazaks depresijas un
trauksmes attistibas risks

Samazina stresu un
uzlabo miegu

Veseligs kermena svars,
augsana un attistiba

Stiprina kaulus un
muskulus

leguvumi:

Samazina hronisku
slimibu risku pieauguso
vecuma

Veicina socialo prasmju
attistibu, vairo pasapzinu
un neatkaribu

Uzlabo lidzsvaru, staju,
elasttbu, motoras prasmes

Uzlabo atminu, pieaug koncentrésanas spéjas

regularas un
daudzveidigas

jaierobeZo mazkustigi
pavaditais laiks

VISAS DIENAS GARUMA,
DAZADOS VEIDOS

Zidainiem (0-1gads)

jebkuras intensitates fiziskas
aktivitates uz gridas vai aktivitates adenr,

pozicija uz védera

jaierobeZo nepartraukti sédus pozicija pavaditais laiks

Aktivitates musku)u un motorikas attistibai:
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sniegSanas péc
bumbinas un tas
satverSana

jautras mazikas
atskanosana, kas
veicina kustibas

kermena kustinasana
un vingrinasana
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attistoso rotallietu
izmanto3ana

kustibas
vannoS$anas laika

atbilstosSas vecumam
un iemanam

tam jarada prieks

Berniem (0-4 gadi)

veicot fiziskas aktivitates,
jaievéro drosas vides principi

vairak ir labak

Agrina un pirmsskolas vecuma bérniem

1-2 gadi
dazadas intensitates
un veida fiziskas
aktivitates

3-4 gadi
dazadas intensitates un
veida fiziskas aktivitates, no
kuram 60 minates ir vid&jas
[Tdz augstas intensitates
fiziskas aktivitates
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paslépju, kerSanas aktivitates mazikas pastaigas
Spélu spélésana pavadijuma
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brauksana ar
velosipédu

peldésana spéles ar dazada

lieluma bumbinam

Bérniem, kas jaunaki par 2 gadiem, nav ieteicams pavadit laiku pie televizora vai viediericém.
Bérniem no 2 lidz 4 gadu vecumam ekranlaiku ieteicams ierobezot [1dz vienai stundai diena.

atraiesana
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brauksana ar
velosipédu

peldésana
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skritulslidoSana doSanas pargajiena
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aktivitates, izmantojot
rotaju laukuma

aprikojumu
spéka vingrojumi ar
vingrinajumi hantelém

>60 minutes
diena
vidé&jas I1dz augstas intensitates,

lielakoties aerobas fiziskas
aktivitates
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skrieSana cmas maksla sniega tiriSana
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dejosana futbols distancu sléposana

>3 dienas
nedela
augstas intensitates, tostarp,

muskulus un kaulus stiprino3as
fiziskas aktivitates

teniss

lekSana ar
@ W lecamauklu

basketbols skrieSana

B&rniem un pusaudziem vecuma no 5 lidz 17 gadiem ieteicams ierobeZot ekranlaiku [1dz 2 stundam dieng,
neskaitot macibu procesu. Jo mazak laika bérns vai pusaudzis pavada mazkustigi, jo labak.

Slimibu profilakses un
kontroles centrs



