
JEBKURA FIZISKĀ AKTIVITĀTE
IR IEGUVUMS VESELĪBAI!

Fizisko aktivitāšu ieteikumi senioriem (>64 gadi)

Nedēļā jāveic:
(var tikt kombinētas vidējas un augstas intensitātes aerobas fiziskās aktivitātes)

vismaz

vidējas intensitātes aerobas fiziskās aktivitātes

Fizisko aktivitāšu principi:

atbilstošām
vecumam
un spējām

tās jāuzsāk
pakāpeniski

tām jārada
prieks

regulārām un
daudzveidīgām

Fiziskajām aktivitātēm jābūt:

150-300 minūtes
vismaz

augstas intensitātes aerobas fiziskās aktivitātes
75-150 minūtes

dažādas fiziskās aktivitātes,
kas uzlabo līdzsvaru un attīsta

spēku vidējā vai augstā
intensitātē

Vismaz
3 dienas
nedēļā

aizvietojot to ar jebkuras
intensitātes �ziskajām

aktivitātēm

Ierobežo
mazkustīgi

pavadīto laiku,

Veselīgs ķermeņa
svars

Dažādiem vēža 
veidiem

Osteoporozei

Samazina
traumatisma risku 

krītot

Sirds un asinsvadu 
slimībām

2. tipa cukura diabētam

Uzlabo garastāvokli, 
vairo pašapziņu

Depresijai, trauksmei,
demencei

Uzlabo miegu

Saglabā domāšanas un spriešanas 
spējas, uzlabo atmiņu

Samazina
risku

attīstīties:
Ieguvumi:

pārgājieni distanču slēpošana

intensīvi dārza darbi soļošananūjošana
atpūtas peldēšanaaktīvi dārza darbi

muskuļus stiprinošas fiziskās aktivitātes
vidējā vai augstā intensitātē galvenajām

muskuļu grupām

PAPILDU
IEGUVUMIEM

vismaz 2 reizes nedēļā

iepirkumu nešana

dārza
uzrakšana

pietupieni

vingrojumi ar
hantelēm

joga

līdzsvara
vingrinājumi

pastaiga ar suni mājas uzkopšana

tai-či


