Bernu kliniska
universitates
slimnica

NOGURUMU

00
o

VEIC FIZISKAS AKTIVITATES

Mérena fiziska aktivitate, palidzés atrak parvarét
nogurumu. levéro:

e uzsac aktivitates pakapeniski, nesteidzies. Parak
liela slodze tikai pastiprinas visparéjo nogurumu;

e sacar 10-30 min. fiziskam aktivitatem 5x nedéla,
pakapeniski palielinot laiku lidz 60 mindtéem;

e jajlties loti noguris, vari veikt Tsaku aktivitati,
aktivitati sadalit (piemeéram, veikt aktivitati no rita
un pécpusdiena pa 10 mindtém katra reize), vai
kadu dienu izlaist;

o dari to, kas tev patik labak - solo, skrien, brauc ar
riteni, slépo, vingro. Vingrosanai vari izmantot
vingrojumu kompleksu:
https://bkus.lv/lv/content/vingrinajumu-
programma-stajas-uzlabosanai.

Vislabak, ja veiksi dazadas aktivitates

- veic fiziskas aktivitates pareiza intensitaté, ko tev
palidzés noteikt “runasanas tests”. Ja aktivitates
laika:

e Ltu vari brivi sarunaties, nejiti elpas trikumu -
intensitate ir par zemu. Kusties aktivak!

e tu nespéj parunat vai vari izteikt atseviskus
vardus, ir izteikts elpas trikums - intensitate ir par
augstu. Samazini slodzi, atpdties un turpini ar
zemaku intensitati!

e elposanair apgritinata, tomér vari pateikt Tsu

teikumu - atbilstos$a intensitate. Tapat turpini!

SVARIGI!
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ATPUTIES

Pat ja tev ta neskiet, tavam organismam vél ir
nepiecieSama atpUta. Vairakas reizes diena atrodi Tsu
bridi, kad nedari “neko” — neizmanto viedierices,
neskaties televizoru, nesarunajies — vienkarsi
atpdaties. Vari izmantot kadas relaksacijas tehnikas —
visvienkarsaka ir elposanas tehnika:
o érti apsédies krésla, ar mugura atbalsties pret
atzveltni,
e novieto vienu roku uz védera, otru uz krdsu kurvja,
e lenam ieelpo caur degunu un tad izelpo caur muti,
e seko, lai roka, kas novietota uz védera kustétos
vairak ka otra roka,
e nepiepilies, elpo péciespéjas mierigi un
vienmerigi.
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IEVERO KONKRETU DIENAS REZIMU

Konkréts dienas rezims palidzés tavam organismam
atrak atgat spékus. Tadé| izveido savu dienas rezimu:

e ejgulet un celies katru dienu viena laika;

e ieturi maltites katru dienu viena laika;

o atveli konkrétas stundas macibam, fiziskam
aktivitatem, mazikas klausisanai un citam tev
nozimigam nodarbém;

e neieplano parak daudz. Izdoma, ko tev jaizdara
Sodien, bet ko vari izdarit rit vai parit;

o ja kada darbiba tev rada lielu piepali, padoma ka
to darit mazak piepiloties (pieméram, kameér tiri
zobus vai gatavo sev maltiti, nestavi, bet
apsédies). Nekautréjies lagt palidzibu.

Neuztraucies, ja kddu dienu rezimu neizdodas ievérot,
tomeér centies pie ta pieturéties.
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ED VESELIGI

4) o Edto, kas tev gar3o, bet seko, lai tava édienkarté
bitu dazadi produkti — darzeni, graudaugi, augli,
piena produkti, gala, zivis. leturi nelielas maltites,
bet dari to biezak ka ierasts.

e Uznem pietiekami daudz skidruma - dienas laika
1,5-2 litrus. Daudzumu palidzés kontrolet,
pieméram, sporta pudele - ik péc stundas padzeries
100-200 ml Gdens ar maziem malciniem.

e Cukuru un kofeinu saturosi produkti var skist

%
o pieméroti, lai atri atjaunotu energiju, tomer tie
LABI IZGULIES nedos ilglaicigu efektu.

Labs un pietiekami ilgs miegs ir loti svarigs, lai tu
nejustos noguris. Zemak ir ieteikumi, kuri palidzés
labak izguléties:

e paredzi nakts miegam pietiekami ilgu laiku (6-12
gadus veciem bérniem miegam jaatvel no 9-11
stundam, 13-18 gadus veciem no 8-10 stundam),

e centies gan darba dienas, gan brivdienas iet gulét
un celties viena laika,

e Cetras stundas pirms gulétiesanas izvairies lietot
kofeinu saturosus dzérienus (kafiju, colu, energijas
dzérienus, kakao),

e vismaz 30-60min. pirms dosanas gulét nelieto
viedierices - vakara labak palasi gramatu vai PAREDZI ILGAKU LAIKU MACIBAM
paklausies mierigu maziku. Viediericem
nevajadzeétu nakti atrasties tava gulamistabg;
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o Nogurums nelaus tev macities ierastaja ritma.

e gulét ejot istabai jabit nedaudz vésai, tumsai un Plano macibas ta, lai ik pa laikam batu atpatas
klusai. Savukart no rita atver aizkarus vai iededz pauzes — pieméram, paredzi 30 mindtes macibam
spuldzi. tad veic 15 mindtes Ffiziskas aktivitates vai

Ja diena jaties miegains, paredzi laiku diendusai - tas relaksacijas elpoianas vingrojumu un atkal
palidzés tev atgit energiju. Diendusa dodies dienas atgriezies pie macibam.

pirmaja pusé vai péc pusdienam, bet neguli ilgak par o Varétu bat, ka tev ir gratak macities agri no rita vai
20-40 minGtem. Kameér jati nepiecieSamibu pa dienu pavadit visu dienu skol3 — informé par to vecakus

pagulét, centies to katru dienu darit viena laika. un skolotajus. Vini palidzés organizét macibu

procesu ta, lai tu varétu drosi un pilnvertigi apgat
macibu vielu.




