Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) ieteikumi fiziskajam aktivitatém ikdiena:

Bérni agrinaja vecuma un pirmsskolas vecuma bérni (1-4 gadi):

1-2 gadus veciem bérniem ieteicamas dazadas intensitates fiziskas
aktivitates vismaz 3 stundas visas dienas garuma; jo vairak fizisko
aktivitasu, jo labak;

jaierobezo nepartraukti sedus pozicija, gandriz nekustigi pavadttais laiks
stundu.

3-4 gadu vecuma ieteicamas dazadas intensitates fiziskas aktivitates vismaz
3 stundas visas dienas garuma, no kuram vismaz 60 minates ir vidéjas lidz
augtas intensitates fiziskas aktivitates; jo vairak fizisko aktivitasu, jo labak;
arf $aja vecuma posma jaierobezo nepartraukti sédus pozicija, gandriz

______

u.tml.) uz ne ilgak ka 1 stundu.

Bérni un pusaudzi (5-17 gadi), t.sk., ar invaliditati:

Bérniem un pusaudziem ieteicams but fiziski aktiviem katru

dienu vismaz 60 minates, veicot vidéjas lidz augstas intensitates, lielakoties
aerobas, fiziskas aktivitates;

vismaz 3 dienas nedéla ieteicams veikt augstas intensitates,

tostarp, muskulus un kaulus stiprinoSas fiziskas aktivitates;

jaierobezo mazkustigi pavaditais laiks, Tpasi ekranlaiks atpltas periodos.

Pieaugusie (18-64 gadi), t.sk., ar invaliditati:

PieauguSajiem ieteicamas vidéjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates
vismaz 150 — 300 minates vai vismaz 75 — 150 minQtes augstas

intensitates aerobas fiziskas aktivitates nedéla, kuras var aizstat ar
kombinétam vidéjas un augstas intensitates aerobam fiziskam aktivitatem;
papildus ieguvumus veselibai sniedz ieteicama fizisko aktivitasu apjoma
nedéla parsniegSana, ka art muskulus stiprinoSu fizisko aktivitasu vidéja vai
augsta intensitaté veikSana galvenajam muskulu grupam vismaz 2 dienas
nedeél;

jaierobezo mazkustigi pavaditais laiks, aizvietojot to ar jebkuras intensitates,
t.sk., vieglas, fiziskajam aktivitatem.

Seniori (>65 gadi), t.sk.. ar invaliditati:

Senioriem ieteicams vismaz 150 — 300 minQtes vidéjas intensitates vai
vismaz 75 — 150 mindtes augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates
nedela, kuras var aizstat ar kombinétam vidéjas un augstas intensitates
aerobam fiziskam aktivitatem;




.  papildus ieguvumus veselibai sniedz ieteicama fizisko aktivitasu apjoma
nedéla parsniegSana, muskulus stiprinoSu fizisko aktivitasu vidéja vai augsta
intensitaté veikSana galvenajam muskulu grupam vismaz 2 dienas nedéla, ka
arT dazadas fiziskas aktivitates, kas uzlabo ltdzsvaru un attista speku vidéja
vai augsta intensitaté vismaz 3 dienas nedeéla;

. jaierobezo mazkustigi pavaditais laiks, aizvietojot to ar jebkuras intensitates,
t.sk., vieglas, fiziskajam aktivitatem.

Cilvéki ar hroniskam saslim$anam;

. leteicams vismaz 150 — 300 mindtes vidéjas intensitates vai vismaz 75 — 150
mindtes augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates nedéla, kuras var
aizstat ar kombinétam vidéjas un augstas intensitates aerobam fiziskam
aktivitatém;

. papildus ieguvumus veselibai sniedz ieteicama fizisko aktivitasu apjoma
nedéla parsniegSana, ka art muskulus stiprinoSu fizisko aktivitasu vidéja vai
augsta intensitaté veikSana galvenajam muskulu grupam vismaz 2 dienas
nedela, k& arf dazadas fiziskas aktivitates, kas uzlabo lidzsvaru un attista
spéku vidéja vai augsta intensitaté vismaz 3 dienas nedéla;

. jaierobezo mazkustigi pavaditais laiks, aizvietojot to ar jebkuras intensitates,
t.sk., vieglas, fiziskajam aktivitatem.

Sievietes grutniecibas laika un pecdzemdibu perioda:

.  Sievietem gratniecibas laika un pecdzemdibu perioda, kurdam nav veselibas
traucéjumu vai arstniecibas personas noteiktu ierobezojumu, ieteicamas
vismaz 150 minQtes nedéla vidéjas intensitates aerobas fiziskas aktivitates;

. ieteicams ieklaut dazadas aerobas un muskulus stiprinoSas fiziskas
aktivitates, ka art stiepSanas vingrojumus papildus veselibas ieguvumiem;

. jaierobezo mazkustigi pavaditais laiks, aizvietojot to ar jebkuras intensitates,
t.sk., vieglas, fiziskajam aktivitatém, kas sniedz papildus ieguvumus
veselibai.




