JEBKURA FIZISKA AKTIyITATE ;Qz
IR IEGUVUMS VESELIBAI!

kontroles centrs

Fizisko aktivitasu ieteikumi pieaugusajiem (18-64 gadi)

Veseligs kermena
svars

Sirds un asinsvadu
slimtbam

Stiprina kaulus un Dazadiem véza

muskulus veidiem
: Samazina - .
Samazina leguvumi risku Depresijai, trauksmel,
stresu demencei

attistities:

Uzlabo miegu 2. tipa cukura diab&tam

Paaugstina
koncentrésanas spéjas

Fizisko aktivitasu principi:
atbilstosas tam jarada tas jauzsak
vecumam prieks pakapeniski

un spéjam

Osteoporozei

regularas un
daudzveidigas

Nede)a javeic:
(var tikt kombinétas vidéjas un augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates)

150-300 minutes 75-150 minutes
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majas remonta darbi 2 iter S ﬁ skrlesana distancu sléposSana
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majas uzkopsana Y balles dejas, lnijdejas = atpatas peldé3ana fitnesa nodarbibas aktlva dejoSana pargajieni

‘ X = ‘i&

aktivi darza darbi atra pastaiga atra ritenbraukSana intensivi darza darbi

PAPILDU
IEGUVUMIEM
vismaz 2 reizes nedeéla

muskulus stiprinoSas fiziskas aktivitates
vidéja vai augsta intensitaté galvenajam
muskulu grupam

)
el e Papildu ieguvumus
veselibai sniedz
y ieteicama fizisko
aktivitasu apjoma
atspiedieni pievilksanas j nedela parsniegSana

kapsana @ . e
klinSu sienas

JO VAIRAK KUSTIBU IKDIENA, JO VAIRAK IEGUVUMU VESELIBAI!




