SARUNA

PAR TEMU

Daudzi novembri uzskata
par drimako gada maénesi.
Dienas isas, un vakaros agri
satumst. Sniega, kas padaritu
pasauli gaiidku, vél nav. Pat
lidz pirmajai adventei, kad
svecites liesmina ienes sirdi
prieku un pozitivas emocijas,
jo sidcies Ziemassvétku gai-
disanas laiks, kidu bridi val
japacieias. Tipéc nav nekads
brinums, ka $4da laika rodas
nomakts garastavoklis vai
pat depresivs noskanojums.

Protams, ir vairaki veidi, ka
to kliedét. Soreiz par vienu no
tadiem - fiziskajam aktivita-

MAJASDAKTERIS

Nomakta garastavokla
noveérsanai - fiziskas aktivitates

tém. Par to saruna ar veseli-
bas centra «Vivendi» fiziote-
rapeitl ZANI ROZKALNI.

Ir sécies rudens, laiks k|ast
arvien drégnaks un nepatika-
maks, dienas tumidkas. Tas
nomac cilvéku ne tikal fiziski,
bet ari garigi, rodas dazidas
veselibas problémas. Ko darit?

Veselibas saregijumus, kas
rodas, iestajoties rudenim, varétu
iedalit divas lielas grupas. Vieni
ir vairak saistiti ar mentaliem sta-
vokliem. Tuma3ais laiks var likt cil-
veékiem justies nomaktiem, médz
paradities depresivas epizodes,
Turklat més mazak laika pavadam
ara — gan slikto laika apstaklu, gan
personigu iemeslu dé|, pieméram,
daudz stradajam vai macamies.
Protams, zinams mazkustigums
rudeni un ziema ari ietekmé ga-
rastavokli. Ir zinatniski pieradits,
ka fiziskas aktivitates, iedarbinot
dazadus mehanismus organis-
ma, uzlabo ari garastavokli, Otrs
faktors ir imansistémas funkciju
pavajinadanas, jo cilvéki biezak sa-
aukstéjas. Regularas fiziskas akti-
vitates ne tikai uzlabo noskanoju-
mu, bet ari stiprina imansistému.

Ko jiis §ada situacija lesakat
darit?

Var, protams, dot kadus visap-
tverodus ieteikumus, pieméram,

Pasaules Veselibas organizaci-
ja pieaugusam cilvékam iesaka
katru dienu vismaz 30 minates
mérenu fizisku slodzi. Tomeér ja-
saprot, ka cilvéki ir atskirigi, ari
iespéjas daZadas. Vislabak dot
individualus ieteikumus. Runajot
visparigi, par spiti nepatikama-
jiem laika apstakliem un tumsa-
jam laikam, arf rudeni un ziema
tomeér jasaglaba fiziska aktivitate,
ja, iespéjams, pavadot laiku svai-
ga gaisd, pienacigi sagérbjoties.
Var gan solot atra tempa, gan léni
skriet, gan braukt ar velosipédu.
Taja pasa laika ieteicamas ari no-
darbibas lielaka vai mazaka gru-
pa. Gada beigas biezi vien atri ja-
pabeidz agrak iesaktie darbi, kas
daudziem izraisa stresu, nereti
ar trauksmainibu. $ados gadiju-
mos labak palidz tadas apzinatas
mierpilnas prakses ka joga, tai-¢i,
apzinata vingrosana.

Loti biezi cilvéki visu vainu
par savam veselibas problé-
mam nove| uz pilnménesi vai
nelabvéligiem meteorologis-
kajiem apstakliem. Ka vinus
motivét padomat par sevi,
savu fizisko kermeni?

Galvenais ir spert pirmo soli,
péc tam ir daudz vieglak, neka
sakuma &kitis. Svarigi vispirms
atrast to sportisko aktivitati, kas
visvairak patik, motivé kustéties,

rada pozitivas emocijas. Ja tas iz-
dodas, rodas vélésanas darboties
regulari, un tad jau ir vieglak sevi
pierunat. Vajadzétu atceréties, ka
slodze japalielina pakapeniski.
Kustoties regulari, atri vien sapro-
tam, ka kermenis jatas labak, ga-
rastavoklis ir uzlabojies. Ta gus-
tam pozitivo pieredzi, un mums
klast pilnigi skaidrs, kdpéc tas
vajadzigs, Tad péc kadiem trim
nepartrauktu nodarbibu méne-
Siem pék3ni piefikséjam, ka, pie-
méram, kadu laiku nav sapéjusi
mugura un passajuta ir labaka.
Ta veidojas pozitiva atkariba, labs
ieradums, fiziskajai aktivitatei
kjtstot par neatnemamu un |oti
svarigu masu dzives dalu.

Ja, bet lidz tam vel jatiek.
Kameér cilvéks vél nav pieradis
pie fiziskajam aktivitatém, vi-
nam japanak, lai, domajot vien
par vingrosanu, nebojatos ga-
rastavoklis.

Cilveki ir dazadi. Ir tadi, ku-
riem iesaku pavingrot no ritiem,
citiem lielaku prieku sagadas un
labumu dos vingro$ana vakaros.
Savukart, ja cilvékam majas ir
loti daudz pienakumu, vislabak
sameklét iespéju nodarboties
kada veselibas veicinasanas cen-
tra arpus majas individuali vai
grupa. Tad Ir skaidrs, ka, piemé-
ram, otrdienas vakara vienmeér ir

rezervéts laiks, lai pievérstos tikai
savas veselibas uzlabosanai. Ja
cilvéks apnémies 20-30 minutes
veltit vingrotanai majas, kas ir
apsveicami, tad japadoma, ka to
vislabak izdarit.

Ne visiem der vieni un tie
pasi vingrojumi. Laikam vaja-
dzétu konsultéties ar specia-
listu, nevis pasam meklét vin-
grojumus interneta.

Pat ja cilvéks jatas labi un vi-
nam nav nekadu ipasu sudzibu,
ieteicams vismaz reizi konsulté-
ties pie specialista. Péc konsul-
tacijas cilvéks pats saprot, kam
japievérs ipaga uzmaniba, un spéj
tikt ar to gala. Pieméram, ja biezi
sap galva vai ir saspringti pleci,
diez vai ieteicams nodarboties
ar boksu, jo ta var palielinat ple-
cu joslas sasprindzindgjumu un
provocét galvassapes. Savukart,
ja cilvéks ir trauksmains, vinam,
jau aizejot uz nodarbibu, ir paat-
rindta elposana, tapéc vispirms
ieteicami elpo3anas vingrinajumi
vai kada cita relaksacijas tehnika.
Tikai péc tam var pariet pie paré-
jiem vingrinajumiem.

Vai pirmaja vizité pie jums
vélams panemt lidzi kadus iz-
mekléjumus?

Apsveicami, ja cilvéks saprot,
ka vinam 3i konsultacija tiesam
ir svariga. Ja ir kadi izmeklgjumi,

tos var panemt lidzi, jo tie var
palidzét radit sakotnéju izpratni
par to, kas kermeni notiek. Daz-
kart var rasties pamatotas un
objektivas aizdomas, ka veseli-
ba japarbauda ipasi rapigi. Tad
més ladzam to izdarit - konsul-
teties ar arstu — un tad skata-
mies talak.

Pastastiet kadu pozitivu pie-
méru no savas pieredzes, kad
fizioterapija jatami palidzé&jusi
un cilvékam ir labiks noskano-
jums un passajata!

Uz grupas nodarbibam nak
sieviete péc krts véZa operacijas
ar agrak izteiktam sapém plecu
josla, kustibu apjoma ierobezoju-
miem, nedrodibas izjlitu un ari sa-
mazinatu izturibu. Aptuveni péc
triju ménedu darba, pasai varbat
pat tik |oti nepamanot, sieviete
kjuva drogaka, ari izturiba pieau-
ga, turklat, nakot uz nodarbibu,
vina dazZreiz jau smaidija, sajatot
to vien, ka thda| varés vingrot.
Pamazam, pildot vingrinajumus,
cilvékos rodas iek3gjs miers, apzi-
natiba un fiziskais spéks, un vini
pamazam atplaukst. Vel japasa-
ka, ka minéta sieviete vispirms
tam bija atnakusi uz individualu
konsultaciju, mes parrunajam
paris niandu un tagad turpinam
vingrot grupa.
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