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Esi sveicinats aktivais senior un laipni
aicinats vingrosanas laukuma, kas Tpasi
veidots un piemeérots senioriem!

Laukuma uzstaditas dazadas vingroSanas iekadrtas, kas
saudzigi palidzés izkustinat locitavas, izvingrinat un izstiept
muskulus.

Lielaka dala iekartu veicina locttavu kustigumu, lidzsvaru un
koordindciju, uzlabo koncentrésands spéjas un svaigd gaisd
veicina kustigumu un reguladru izvingrosanos.

Fizisko aktivitasu rekomendacijas senioriem virs 64 gadu
vecuma*

Gados vecdkiem pieaugusajiem jabat fiziski aktiviem katru
dienu. Lidzigi ka pieaugusajiem vecuma no 18 — 64 gadiem,
ari cilvekiem, kas vecdki par 64 gadiem ieteicamas vidéjas
intensitates aerobas fiziskas aktivitates vismaz 150 mindtes
nedéla (2 stundas un 30 minates).

Vecakiem cilvékiem, kuri ilgaku laiku nav bijusi fiziski aktivi,
ieteicams fiziskas aktivitates uzsakt pakapeniski. Sakotnéji
ieteicams bat fiziski aktiviem lidz 30 minGtém diend, tad
pakapeniski fizisko aktivitdsu ilgumu palielinat idz 30
minGtém diend un ilgak.

Tapat cilvékiem vecuma virs 64 gadiem ieteicamas muskulus
stiprinosas fiziskas aktivitates visdm muskulu grupam vismaz
2 reizes nedéla (kaju, roku, krdsu, védera, muguras, plecu
muskuliem).



leteicams vismaz 3 reizes nedéla veikt fiziskas aktivitates,
kas uzlabo lidzsvaru un koordindciju, tada veida samazinot
kritienu rezultata gato traumu iespéjamibu.

Svarigi nemt véra, ka art tddos gadijumos, kad cilvékam
veselibas stavokla dél nav iespéjams veikt ieteicamo fizisko
aktivitasu daudzumu, vélams darit tik daudz, cik lauj veselibas
stavoklis un iespéjas. Fiziskas aktivitates uzlabo gan fizisko,
gan garigo veselibul!

150 minates fizisku aktivitdsu nedéld saglabda un uzlabo
psihisko veselibu, palidz saglabat domdasanas spéjas; samazina
risku saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam; palidz saglabat
iemanas veikt ikdienas aktivitates; uzlabo garastavokli un
vairo pasapzinu; samazina traumatisma risku kritot.

Veseligu kustésanos!

* Avots: Slimibu profilakses un kontroles centra materidls
"Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem”



Sleposanas trenazieris

Kas jadara?
Uzmanigi uzkdp uz kustigas ierices, novietojot pédas tam
paredzéetajds vietds, stingri turot rokas uz rokturiem.

Leénam uzsdc sléposanas imitdcijas kustibu, virzot vienu
roku uz priekSu un vienu kdju atpakal. Veidosies rotéjosa
kustiba plecu un muguras jostas dala.

Ko tas dod?

Nodarbina visu kermeni, veicinot visu muskulu darbibu.

Labs trenazieris, ko izmantot, lai iesilditos pirms augstdkas
intensitates trenina. Uzlabo aerobds darba spéjas un stiprina
sirds un asinsvadu sistému.



"Gaisa staigatajs”

Kas jadara?
Uzmanigi uzkdp uz kustigas ierices, novietojot pédas tam
paredzéetajas vietds, ar abdm rokam stingri pieturoties pie
roktura.

Kustini pamisus vienu kdju uz prieksu, otru atpakal.

Ko tas dod?
Veicina glzas locitavas kustigumu un trené kaju muskulus.



Rotacijas trenazieris
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Kas jadara?
Uzmanigi uzkap uz ierices kustigas dalas, ar abam rokdm
stingri pieturoties pie roktura.
Grozi gurnus uz vienu pusi un uz otru pusi.

Ko tas dod?
Veicina un trené muguras lejasdalas (jostas dalas) kustigumu.



Atminas spéle

Kas jadara?
Uzsakot spéli, aplisos atver visus simbolus un iegaumé tos
(to atrasanas vietu uz simbolu kartes).
Péc tam aizver visus simbolus.
Ar katru gdjienu atver divus aplidus.

Ja simboli nesakrit, ver aplidus ciet un atver nakamos divus
simbolus.
Spélé spéli, lidz sakrit divi vienadi simboli. Sos aplidus atstdj
atvéertus.
Spéle noslédzas, kad visi simboli ir atverti (atminéti).
Lai spéli katru reizi padaritu aizraujosaku, maini aplu
novietojumu, bidot aplisus pa karté iestradatajam sliedem.
Spéle darbojas lidzigi ka atminu karsu spéles, kur jaatrod
vienadi simboli.
Ko tas dod?
Jautra un aizraujosa veida tiek trenéta atmina.



Lidzsvara atspere sédus

Kas jadara?
Apsédies uz kustigds atsperes virsmas, stingri pieturoties
pie atbalsta stiena.

Aplojiet gurnus uz vienu pusi un otru pusi, uz priekSu un
atpakal.

Ko tas dod?

Veicina [idzsvaru, kermena kontroli un uzlabo staju,
nodarbina muguras dzilos muskulus.



Lidzsvara atspere stavus

Kas jadara?
Uzkap uz kustigds atsperes virsmas, stingri pieturoties pie
atbalsta stiena.

Kustini atsperi uz prieksu un atpakal, uz vienu pusi vai otru
pusi.

Ko tas dod?

Ipasi veicina un trené lidzsvaru, kermena kontroli un uzlabo
stdju, nodarbina muguras dzilos muskulus.



Kapsanas trenazieris

Kas jadara?
lzvélies sev piemérotu pakapiena augstumu (shpais
pakadpiens ir zemdks, taisnais ir augstaks).
Turoties pie stiena, uzkap uz pakapiena.

Uz pakdpiena var kapt ar vienu kdju vai pamisus ar abam
kajam, no saniem, pievelkot klat celi un tamlidzigi variét ar
kapsanas kustibu.

Ko tas dod?

Trené kaju muskulu spéku un roku muskulu spéku, ja kustibu
veic ar pievilksanos. Veicina kustibu koordindciju, lidzsvaru.



Pirkstu trepes

Kas jadara?
Nostdjies iekartas prieksa.

Pirkstu pa pirkstam virzies pa trepém uz augsu ar vienu
roku, péc tam ar otru roku.

Ja nepiecieSams, pastiepies pirkstgalos, trenéjot ari lidzsvaru.

Ko tas dod?

Sis smalkas motorikas vingringjums uzlabo pirkstu veiklibu,
pleca un elkona locitavu kustigumu. Veicina koncentrésanads
spéju un acu-roku savstarpéjo sadarbibu.



Plaukstu locitavu trenazieris

Kas jadara?
Nostdjies iekartas prieksa.
Aptver gumijas bumbinas ar plaukstam un virzi bumbinas
uz augsu un leju pa stieni.
Vingrindjumu var veikt ar vienu roku vai abam rokam
vienlaicigi.

Ko tas dod?
Uzlabo plaukstas, elkona un pleca locitavu kustigumu.



Plecu rats

Kas jadara?
Nostdjies iekartai preti vai ar saniem pret iekartu.

Izvélies savu kustibas apjomu — mazadkais aplis nodrosinds
mazdku kustibas apjomu plecu locitavd, lielakais aplis -
lielaku kustibas apjomu.
Turi rokturi ar vienu roku un viegli to griez pa apli uz vienu
pusi, péc tam uz otru pusi. Vingrindjumu jaatkarto art ar
otru roku.
Rokturi var griezt ar abam rokdm vienlaicigi, ja stavi preti
iekartai.

Ko tas dod?
Vingrindjums uzlabo elkona un pleca locitavu kustigumu.



"Sedies un celies”

Kas jadara?
Stabili apsédies uz sola - celus novieto ta, lai celu locitava
veidojas 90° lenkis un pédas ir stabili piespiestas pie zemes.
lzvélies savam augumam atbilstosu stiena augstumu.
Turoties pie stiena, parmainus apsédies un celies.

Ko tas dod?
Vingrindjums palidz stiprinat vedera, roku un kaju muskulus.



Velotrenazieris

Kas jadara?
Apsédies uz sola un min peddlus. Lielisks veids ka, séZot un
sarundjoties, trenét kdjas.

Solu var izmantot ari no otras puses dazdadu spéka
vingrindjumu veikSanai (pieméram, turoties pie rokturiem,
pievilkt klat saliektas kdjas védera muskulatiras trenésanai)
vai izmantot solu stiepSands vingrindjumiem.

Ko tas dod?
Trené kaju muskulus, uzlabo koordindciju.



Lidzsvara deéeli ar atbalsta stieni
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Lidzsvara trenéSanu sdc ar taisnds virsmas lidzsvara déli.

Kas jadara?

Uzkdp uz déla un pieturies pie atbalsta stiena, un noej pa

fdzsvara déli. Ja ir iespéjams, neturies pie atbalsta stiena -

ta lidzsvars tiks trenéts vairak.

Nakamo vingrindjumu veic, ejot pa vilnveidigo déli.
Lidzsvara déli atrodas tuvu zemei, parklati ar neslidosu virsmu
un ir drosi treninam.

Ko tas dod?

leSana pa vilnveidigo vai taisno lidzsvara déli uzlabo un
trené lidzsvaru, veicina muskulu savstarpéju sadarbibu
[tdzsvara noturésanai.



Rokas rullis

Kas jadara?
Nostdjies preti iekartai no saniem un aptver abus rokturus
ar abam rokam.

Léeni griez rulli ar abam rokdm un priekSu vai ar abam
rokam atpakal.

Kustibu var veikt, abas rokas kustinot pamisus vienu uz vienu
pusi un otru uz otru pusi.

Ko tas dod?
Ritmiska kustiba uzlabo pleca un elkona locitavu kustigumu.

lekartu var izmantot ari, ja tai nostdjas preti un virza rokturi
pa apli ar abam vai vienu roku, idzigi ka iekarta “Plecu
rullis.”



"Zviedru siena”

Kas jadara?
lzmanto zviedru sienas iekartu stiepsands vingrindjumiem.

Pieméram, aptver stieni ar abam rokdm no mugurpuses un
atcel kdjas no pamataq, iekardjoties rokas, stiepjot rokas un
muguras muskulus.

Uzliec kdju uz stiena sev piemérota augstuma un noliecies pie
kajas, stiepjot kajas muskulus.

Satver stieni ar abam rokdm no priekSpuses, virzi gurnus
atpakal un noliecoties stiep muguru.

Ko tas dod?

Stiepsands vingrindjumi atslabina muskulus péc fiziskas
slodzes, veicina lokanibu un uzlabo locitavu kustibu apjomu,
kas palidzés sekmigak veikt ikdienas kustibas.



Vilnveida stieni
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Kas jadara?
Nostdjies blakus iekartai.

Satver apli un virzi to pa vilnveidigo stieni abos virzienos.
Uzdevumu izpilda ar vienu roku, tad ar otru roku.

Svarigi - izvairies no apla pieskarSands stienim!

Ja esi kopad ar treninu biedru, padari uzdevumu aizraujosaku -

saskaitiet, cik reizes aplis pieskaras stienim. Uzvar tas, kam
aplis pieskarads stienim vismazak reizu.

Ko tas dod?

Vingrindjums uzlabo plaukstas locitavu, plecu joslas
spéku un kustigumu, acu un roku koordinaciju, ka ari
koncentrésanads spéju.



Plecu loks abam rokam
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Kas jadara?
Nostdjies iekartas iekSpuseé.
Izvélies savu kustibas augstumu - augs$éjo vai apakséjo
stieni un aptver abas gumijas bumbinas ar plaukstadm un
virzi tas vala un ciet vienlaicigi ar abam rokam.

Ko tas dod?

Veicina plecu joslas kustigumu, veicina kriSu muskulu
darbibu, uzlabo roku koordinaciju un ritmisku kustibu
saskanosanu.



Plecu loki labajai un kreisajai rokai

Kas jadara?
Turi bumbinu ar roku un vienmeérigi slidini pa stieni augsup
un lejup.

Ko tas dod?

Sis vingrindjums veicina muguras, krisu, kakla un plecu
kustigumu, acu un roku koordindciju, ka ar vienmérigi
ritmisku kustibu.



“Serpentina cels”

Kas jadara?
Turi bumbinu ar roku un virzi to augSup un lejup pa
serpentina celu.
Mégini bumbinu virzit, cik augstu iesp&jams, paceloties
pirkstgalos, ja nepiecieSams.
To pasu atkarto ar otru roku.

Ko tas dod?

Vingrindjums uzlabo kakla un plecu kustigumu, ka ari
stiepSands augsup uzlabo stdju, veicina koncentré$anas
SpEju.
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Latvija-Lietuva

Eiropas Regionalas attistibas fonds

Senioru vingro$anas laukums izveidots Interreg V-A Latvijas — Lietuvas programma 2014. — 2020.
gadam projektd LLI-490 “Senioru socidld ieklausana Latvijas - Lietuvas parrobezu rediong,
uzlabojot pieejamibu socialam un fiziskam aktivitatém (Aktivie seniori)”

Senioru vingroSanas laukums tapis, pateicoties Eiropas Redionala attistibas fonda
[ldzfinanséjumam: kopéjais parrobezu sadarbibas projekta LLI-490 “Aktivie seniori” finans&jums
ir 250 070,22 EUR (t.sk. Eiropas Regionala attistibas fonda lidzekli 212 559,69 EUR).

Liepaja’



