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FIZISKO AKTIVITASU REKOMENDACIJAS g; e
personam ar muguras smadzenu bojajumu —7 (. b
Fizisko aktivitasu vadlinijas pieaugusajiem ar muguras Vadlinijam ir divi limeni: pamata un progresivais. Izvéle

smadzenu bojajumu irvizstrédéjuéi starptautiski eksperti, starp tiem atkariga no jisu mérkiem, sp&jam un
personas, kas parcietusas muguras smadzenu bojajumu, pasreiz&jas fiziskas sagatavotibas limena. Ja tikko sakat

veselibas apripes specialisti un dazadu organizaciju nodarboties ar fiziskajam aktivitatém, ieteicams sakt ar
parstavji. Sis vadlinijas balstas uz jaunakajiem un pamata limeni un pakapeniski virzities uz progresivo. Ja
uzticamakajiem zinatniskajiem pieradijumiem, lai esat jau fiziski aktivs, varat sakt ar progresivo limeni.

nodroSinatu drosu un efektivu fizisko aktivitasu planu
personam ar muguras smadzenu bojajumu.
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¢ Sakuma limenis — minimalais fiziskas aktivitates limenis, o Spéka treninu aktivitates — aktivitates, kas palielina
kas nepiecieSams, lai iegitu ieguvumus veselibai un muskulu spéku, pieméram, vingrojumi ar pretestibas
fiziskajai sagatavotibai. gumijam vai svaru celSana.

¢ Augstaka limena aktivitates — sniedz papildu veselibas  Videjas intensitates aktivitates — izpilde prasa
un fiziskas sagatavotibas ieguvumus, pieméram, samazina piepdli, bet t3, lai varétu turpinat ilgi. So aktivitasu
risku saslimt ar 2. tipa cukura diabétu un sirds slimibam. laika sp&j runat, bet nevar dziedat.

¢ Aerobas aktivitates — fiziskas aktivitates, kuras veic ¢ Augstas intensitates aktivitates — prasa |oti lielu
nepartraukti un kas paaugstina sirdsdarbibas un elpoSanas piepdli, un So aktivitati var veikt tikai 1su laiku.

ritmu, pieméram, ratinkrésla vilkSana, peldésana, roku
ritenbrauksana vai dejosana.

Plasaka informacija pieejama www.sciguidelines.com
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