Ka tu vari sev palidzét?

Tev batu lietderigi ievérot dazus pamatprinci-
pus uzsakot vai véloties pamégdinat kadu sportisku
aktivitati.

izvélies sev piemerotu sporta veidu. Sportojot
vienatnéiespéjamsizvéeléetieskadunoindividualajiem
sporta veidiem, popularakie — solo3ana, skrieSana,
ritenbraukSana, peldésana, sléposana, trenazieru
zale, vingroSana.

izvélies sev pieejamu un piemerotu sportosanas
vietu. Katram sporta veidam ir piemérotas vietas,
kur to var darit. Visértak ir izvéléties soloSanu vai
skrieSanu vietéja parka vai mezina, ritenbrauksanu
pa ielam ar mazaku satiksmi, parka vai meza. Vasara
peldét var ezera vai jara, bet ziema baseina. Vingrot
iespéjams dzivokli vai ara.

izvélies sev piemérotu apgeérbu. Svarigs ir nevis iz-
skats, bet értums! Apgérbam jabat tadam, lai spor-
tojot nebUtu parak karsti vai auksti, 1pasi ziema. Péc
pirmajam sporta nodarbibam sapratisi, kads apgérbs
ir piemeérots tiesi Tev.

uzstadi merki. Mérkim jabut tiesi Tev piemérotam -
ne parak vieglam, bet sasniedzamam un konkrétam!
Dazi pieméri: Sonedé] ieSu skriet 3 reizes, lidz ménesa
beigam es bez apstajas varésu noskriet 3 km, veltisu
visu uzmanibu roku treninam lidz varéSu
Lpiepumpéties” 20 reizes, vismaz reizi nedéla
noorganizésu ar draugiem basketbola vai futbola
spéli. Péc katra sasniegta meérka uzreiz jauzstada jauns
merkis - jau nedaudz grutaks par iepriek3éjo. Tas
palidz neapstaties un motiveé Tevi turpinat sportot.

vajag sportot regulari, vismaz 3-4 reizes nedé|a, bet
jaizvairas no parslodzem, piem. parak lielu svaru
celsana trenazieros, garu gabalu skriesana katru
dienu, parak atra skrieSana vai brauksana ar riteni.

Drosi vari griezties meklet
palidzibu ari:
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ATBALSTA CENTRS VISIEM, KURUS SKAR HIV/AIDS

Materialu sastadija:
Janis Kaupe
Sporta medicinas rezidents
LSPA un LOV laboratorijas pétnieks
Centra DIA+LOGS sporta instruktors




Kas tas ir?

Ka tas ietekme tavu veselibu?

Ka tas saistas ar tavu gimeni

un draugiem?

Slikta passajuta un nogurums var but saistita ar kadu
slimibu, tradcigu uzturu, nomaktu garastavokliutt., BET tas
ari var but saistits ar sliktu fizisko sagatavotibu un sporta
aktivitasu trakumu ikdiena. Nav specifisku pazimju péc
kaTu vari atpazit to, ka Tev pietrikst sportosanas, bet par
to varétu liecinat, ja ikdiena Tu noveéro:

D parak strauju elposanu uzkapjot pa kapném dazus
stavus, piem. 2-3 stavus;

D parak atru noguruma paradisanos darot ikdienas
fiziskas aktivitates, piem. nesot smagu somu, uz-
skrienot uz autobusu, atri noejot dazus kvartalus;

D roku un kaju muskulu vajums, piem. nespéja nevienu
reizi,piepumpéties” vai pievilkties pie stiena;

D muguras un védera preses vajums, piem. biezas mu-
guras sapes, sézot uz krésla visu laiku ,jagrozas” un
jamaina poza.

Sportojot Tu vari ievérojami uzlabot savu fizisko
formu, izskatu un garigo passajitu. Tavi ieguvumi no
regularam fiziskam aktivitatém varétu but sadi:

D stipraki un lielaki muskuli;

D stipraka kermena sajita, vieglak noturét taisnu
muguru;

D labaks aréjais izskats;
D spéja atrak paiet, paskriet;
D lielaka izturiba darot fiziskus darbus;

D pozitivas emocijas sportojot, laba passajuta péc
trenina;

D stipraka imunitate, retaka slimosana;
D kermena svara normalizé3ana.

Sporta nodarbibas stiprina Tavu imunitati, piem. palieli-
na balto asinskermenisu skaitu, tadéjadi ir vieglak pre-
toties dazadam infekcijam, tai skaita HIV (tas attiecas ari
uz jau inficétam personam).

Labaka fiziska passajita rada pozitivaku skatu.uz'dzivi
un dod spéku tikt gala ar ikdienas_problemam. Sa-
sniegtie mérki sporta dod parliecibu par savam spéjam
gut uzvaras ar citas dzives jomas.

Sportot var visdazadakajos veidos. Tas atkarigs no
Tavas pasa izdomas! Tu vari:

D sportot vienatné - solot vai skriet, braukt ar rite-
ni, peldét, slepot, slidot, vingrot, iet uz trenazieru
zali vai pildit spéka vingrinajumus majas.

D sportot divata - tos pasus sporta veidus, ko var
darit viens, var ari darit kopa ar kadu draugu. Tas
ir interesantak un laiks paskrien atrak! Bez tam
divata iespé&jams ari spélét badmintonu, tenisu,
lidojoSo 3kiviti, pamétat basketbola bumbu
(piem. soda metieni), volejbola vai futbola bum-
bu, paméginat kadu cinas veidu, iet pargajiena
pa mezu. Divata iespéjams dazadot sportosanu,
piem. sacensties uzdevumu izpildé, uzraudzit, lai
otrs,neSmaucas’, uzmundrinat viens otru.

D sportot draugu pulka - spélét dazadas sporta
speles ka basketbols, futbols, volejbols, rokas-
bumba, hokejs, regbijs. Var izméginat dazadas
stafetes ar pasu izdomatiem uzdevumiem.



