JEBKURA FIZISKA AKTIVITATE

IR IEGUVUMS VESELIBAI!

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Depresijai, trauksmei,
demencei

o~
Fizisko aktivitasu ieteikumi senioriem (>64 gadi)
Veseligs kermena Sirds un asinsvadu
svars slimibam
Samazina Dazadiem véza
traumatisma risku veidiem
kritot
. Samazina
Uzlabo garastavokli, leguvumi: risku
attistities:

vairo pasapzinu

Uzlabo miegu

2. tipa cukura diab&tam

Saglaba domasanas un spriesanas Osteoporozei
spéjas, uzlabo atminu
Fiziskajam aktivitatem jabut:
regularam un atbilstosam tam jarada tas jauzsak
daudzveidigam vecumam prieks pakapeniski
un spéjam
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PAPILDU
IEGUVUMIEM

Vismaz vismaz 2 reizes nedéla

3 dienas
nedéla

muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates
vidéja vai augsta intensitaté galvenajam
muskulu grupam
dazadas fiziskas aktivitates,
kas uzlabo l1dzsvaru un attista
spéku vidéja vai augsta
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intensitates aerobas fiziskas aktivitates)
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intensivi darza darbi

lerobeZo
mazkustigi
pavadito laiku,

aizvietojot to ar jebkuras
intensitates fiziskajam
aktivitatem
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