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Fiziskas aktivitates ir viens no svarigakajiem faktoriem fiziskas un garigas veselibas pamata.
Piemeérotas intensitates fiziskas aktivitates labveligi uzlabo organisma sistému, tapéc tas ir
nepiecieSamas visiem skoléniem. Sporta skolotaju zinasanas un izpratne par skolénu veselibas
traucéjumiem un vinu iesaistiSanu sporta nodarbibas palidz veidot veseligaku sabiedribu.

lepazistoties ar sagatavoto materialu, jus varat padzilinat zinasanas par fizisko aktivitaSu nozimi
skolénu veselibas veicinasana gan péc akutas slimosanas, gan hronisku veselibas problému situacijas.
Ikdiena aicinam sadarboties ar skoléniem, citiem pedagogiem, skolas medikiem, rehabilitacijas
specialistiem, gimenes arstiem un vecakiem. Svarigi, lai ikviens skoléns ar prieku iesaistitos fiziskajas
aktivitatés atbilstoSi pasa spéjam un veselibas stavoklim. Tas ir pamats aktivam dzivesveidam
turpmak.
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KAPEC SKOLENI NEPIEDALAS SPORTA NODARBIBAS?

Galvenokart skoléni nepiedalas sporta nodarbibas veselibas problemu dél, kas skoléniem ir dazadas —
no paris akitas slimoSanas dienam lidz ilgstoSi hroniskiem sarezgijumiem. Lielaka dala sporta
nodarbibas neapmeklé kadas virusa infekcijas vai nelielas traumas dél. Pusaudzi visbiezak slimo un
tiek stacionéti slimnica ar elpoSanas organu, gremosanas sistémas un skeleta muskulu un saistaudu
slimbam, ievainojumiem, saindéSanas un citam aréjas iedarbes sekam (lGzumi, smadzenu
satricinajumi), ka arl psihiskiem un uzvedibas traucéjumiem. Tapat janem véra, ka, pieméram,
skoléni, kuriem ir astma, cukura diabéts vai epilepsija, periodiski kavé nodarbibas, jo ir nepiecieSams
apmeklét slimnicu.

Savukart pusaudzu profilaktisko apskasu rezultati liecina, ka izplatitaka probléma ir stajas traucéjumi.
Pieméram, Saja vecuma skolioze ir aptuveni divas reizes vairak neka 3-14 gados. Tas liecina, ka
izglitibas un medicinas iestadés, ka ari sabiedriskaja telpa kopuma ir par maz stajas traucéjumu
(tostarp skoliozes) profilakses pasakumu.

Citas veselibas problémas, kas regulari konstatétas profilaktiskajas apskatés, ir pavajinata redze un
valodas traucéjumi. Biezak valodas traucéjumi ir lidz 14 gadu vecumam, péc tam tie ievérojami
samazinas.

lemesli, kapéc skoléni ar veselibas problémam nepiedalas sporta nodarbibas, visbiezak ir divi:
1) vini vislabpratak izvélas sédosu dzivesveidu;

2) vecaki parak aizsarga, baidoties, ka bérnam var rasties nepatikamas izjutas vai vienaudzZi izsmies,
tadejadi vel vairak pasliktinot atvases veselibas stavokli.



KAPEC IKVIENAM SKOLENAM IR NEPIECIESAMAS FIZISKAS AKTIVITATES?

Akatu saslim$anu gadijumos skoléns neapmeklé sporta nodarbibas. Tacu péc izveseloSanas ir arsta
ieteikums, kad drikst veikt fiziskas aktivitates un ar kadu slodzi. Tad skolotajam ir jaizlemj, ka skolénu
iesaistit — atlaut vérot nodarbibu vai, pieméram, gt klut par skolotaja paligu.

Savukart hronisku slimibu de| bieZi vien skolénam ir arsta ieteikts ilgstoss atbrivojums no sporta
nodarbibam. Rezultata skoléna fiziska sagatavotiba un funkcionalais stavoklis pasliktinas — neattistito
muskulu dé| rodas stajas traucéjumi, sapes, zema slodzes izturiba un aptaukosanas. Lidz ar to pieaug
slimibu risks turpmakaja dzive.

Sporta skolotajam janem vera, ka piemeérotas intensitates fiziskas aktivitates labveligi ietekme
skolénu asinsrites, elposanas un hormonalo sistemu, retak novéro bailu sajatu un depresiju, ka ari
paaugstina sekmes macibas. Tapat fiziskas aktivitates palidz normalizét svaru un ievérojami uzlabo
veseltbu. Pétijumi pieradijusi, ka bérniem, kuri iesaistas regularas vidéjas un augstas intensitates
fiziskajas aktivitatés, ir daudz mazaks risks pieauguso vecuma saslimt ar sirds un asinsrites sistémas
slimibam, 2. tipa cukura diabétu, osteoporozi un dazam Jaundabiga audzéja formam. (Plasak par
bieZakajam veselibas probléemam un fizisko vingrojumu ieteikumiem skatit talak.)

Fiziska aktivitate nepiecieSama visiem skoléniem, ja vien veselibas stavoklis to pielauj. Fiziska
aktivitate ir viens no svarigakajiem faktoriem, kas nosaka fizisko un garigo veselibu ka bérniba, ta jau
pieaugusa vecuma.

- Fiziskas aktivitates samazina inficésanas risku un veicina organisma
y (Q imdnpretestibu, kas irnepieciesama kaulu, muskulu un locitavu
\ \)) veselibai.

—

= Fizisko aktivitasu ieklausana ikdiena palielina patérétas kalorijas, ta
\ 7 nodrosinot uznemtas un patéretas enerdijas lidzsvaru.

Skola ir vide, kura izveidojas kustibu prasmes turpmakajai dzivei. TieSi tapéc sporta skolotajam ir
javeido pozitiva un ieintereséta attieksme, jo sporta nodarbibas galvenais mérkis ir skolénu fiziskas
attistibas un fiziskas kompetences sekmésana, tatad — veselibas veicinasana.

Skoléni labprat piedalas sporta nodarbibas, ja tam ir pozitivs emocionalais fons un vingrinajumi ir
izpildami atbilstosi spéjam. Tad veidojas ieinteresétiba pret fiziskajam aktivitatem.

Skoléniem ar nepietiekamu fizisko sagatavotibu vai veselibas problemam pamata tiek nodrosinatas
tas pasas fiziskas aktivitates un visparattistosie vingrinajumi, kas paréjiem, tikai ar mazaku slodzi un
neieklaujot aktivitates, kas var pasliktinat veselibas stavokli.



CIK BIEZI IESAKA NODARBOTIES AR FIZISKAJAM AKTIVITATEM?

Skoléniem nepiecieSams bt fiziski aktiviem katru dienu. Tikai janem veéra, ka katrai vecuma grupai
atskiras fiziskas aktivitates intensitate un nodarbibu ilgums.

6-12 gadu vecuma katru dienu iesaka:

e 90 minUtes videjas intensitates fiziskas aktivitates, ieskaitot ari spélésanos — tas ir minimalais
nepiecieSamais daudzums, lai nodrosinatu veselibu, augSanu un attistibu;

e vingrinajumus atruma, izturibas, lokanibas un koordinacijas attistisanai.

l‘ ) ,‘" Batiski nostiprinat pédas muskulatdru, attistit siko roku
N muskulattru un proporcionali noslogot labo un kreiso kermena

pusi.
13-17 gadu vecuma katru dienu iesaka:

e vismaz 60 minttes vidéjas intensitates fiziskas aktivitates + 20 minGtes augsti intensivas
fiziskas aktivitates vismaz divas reizes nedéla — tas ir minimalais nepiecieSamais daudzums, lai
nodrosinatu veselibu, augSanu un attistibu;

e vingrinajumus atruma, spéka, izturibas, lokanibas un koordinacijas attistiSanai, kaulu un
muskulu stiprinasanai.

k@ PusaudZi izaug aptuveni par 15-20% no pieaugusa garuma,
\ pienemas svard par 50% no pieaugusa svara un akumulé 45% no
pieaugusa skeleta masas.



KAD PEC AKUTAM SLIMIBAM UN TRAUMAM IR IETEICAMAS
FIZISKAS AKTIVITATES?

Tabula apkopoti aptuvenie laiki, kad péc biezakajam akltajam saslimSanam ieteicams piedalities
sporta nodarbibas un sacensibas, tapat ari ieklauti ieteikumi veselibas saglabasanai.

Slimibas nosaukums Péc cik dienam Péc cik dienam leteikumi
ieteicams sakt ieteicams
apmeklét sporta piedalities
nodarbibas sporta
sacensibas
Apendicits 30-60 Turpinat arstniecisko vingrosanu.
Akdts bronhits, augséjo 7-12 20-24 Izvairities no caurvéja.

elposanas celu saslim$anas

Akuts deguna blakusdobuma 10-12 20-25 Izvairities no saaukstésanas slépojot,
iekaisums slidojot vai peldot.

Izvairities no krasam temperatiras

mainam.
Akdats nefrits 50-60 100-120 Sistematiska arsta uzraudziba.
Dizentérija 14-16 30-35 levérot higienu.
Flegmanoza angina 14-15 30-35 Pievérst uzmanibu sirds asinsvadu

sistémai. Pirms sacensibam veikt
funkcionalo provi.

Folikulara, katarala un lakunara | 14-15 30-35 Izvairities no saaukstésanas slépojot,

angina slidojot vai peldot.

Gastroenterits un citas kunga 2-3 10-12 levérot diétu, neparslogot védera

un zarnu trakta saslimsanas presi.

Gripa 10-12 30-40 levérot saslimSanas pakapi.

Infekciozais hepatits 240-356 dienas levérot higiénu.

Kaulu lGzumi 30-90 Neparslogot lGzuma vietu.

Masalas 14-16 25-30 levérot karantinas laiku.

Pleirits (sausais, eksudativais) 14-16 90-105 Izvairities no caurvéja.

40-60

Pneimonija 14-18 25-30 Ja saslimsana ieilgst un ir smaga forma,
fiziskas aktivitates atsakt vel péc 2-3
nedélam.

Smadzenu satricinajums 25 60-90 Pusgadu ierobeZot |écienus un

smagumu celSanu.

Véjbakas 7-8 16-18 levérot karantinas laiku.




KA NOTEIKT FIZISKAS AKTIVITATES INTENSITATI?

Fiziskas aktivitates daudzums un intensitate ir individuala. Tiem skoléniem, kuriem ir kadas hroniskas
slimibas, nepiecieSamais kustibu daudzums ir pat lielaks, salidzinot ar veseliem bérniem, tikai janem
Vera, ka intensitate ir pazeminata.

Lai noteiktu piemérotas intensitates slodzi, janoskaidro maksimali pielaujamais pulss. Teorétiski
maksimali pielaujama pulsa aprékinasanai (SFn,.x) izmanto formulu:

SFmax = 220 — vecums gados

So formulu var izmantot veseliem un fiziski pietiekami attistitiem un sagatavotiem skoléniem. No
iegutajiem datiem nosaka fiziskas aktivitates intensitati.

Savukart skoléniem ar veselibas problemam maksimali pielaujamais pulss janosaka katram
individuali, novértéjot fizisko sagatavotibu.

s
S

Fiziskas aktivitates intensitatei izmanto metodi (sk. tabulu).

Fiziska sagatavotiba ir morfologisko un funkciondlo ipasibu
kopums, kas nodrosina spéju veikt fizisku darbibu ar pietiekamu
energiju un bez parmériga noguruma. Tas ir visa organisma
funkciju, kuras iesaistitas fiziskas aktivitates vai fizisko
vingrinajumu veikSana, integréts meérijums.

—

Parametri

Zema intensitate

Vidéja intensitate

Augsta intensitate

Sarunu tests

Fiziskas aktivitates laika
iespéjams dziedat.

Fiziskas aktivitates laika
iespéjams brivi
sarunaties.

Fiziskas aktivitates laika
sarunajas ar gratibam vai
var izrunat atseviskus
vardus.

Sirdsdarbibas jeb pulsa
bieZums

Pulss paatrinas <50% no
maksimala pulsa.

Pulss paatrinas 50-75%
no maksimala pulsa.

Pulss paatrinas 60-90%
no maksimala pulsa.




KADAS IR MEDICINISKAS GRUPAS SPORTA NODARBIBAS?

AtbilstoSi skoléna veselibas stavoklim, fiziskajai aktivitatei, trenétibas limenim un svarigo ieksejo
organu sistémas funkcionalajam stavoklim arsts nosaka medicinisko grupu:

e pamata,
e sagatavosSanas;
e specialo.

Mediciniskajam grupam atskiras pamatuzdevumi, slodZzu apjoms un vingrinajumu izpildes intensitate.
Pamata grupa

Veseli, ar nelielam veselibas novirzém, pietiekami fiziski sagatavoti skoléni.

Obligatais nodarbibu veids: aktiva lidzdaliba nodarbibas, fiziskas aktivitates dinamiskajas pauzés un
kustibu starpbrizos.

Papildus ieteiktais nodarbibu veids: intereSu izglitibas pulcini, nodarbibas sporta skolas un sporta
klubos.

Sagatavosanas grupa

Skoléni ar nelielam veselibas novirzém, bez pietiekamas fiziskas sagatavotibas.

Skoléniem nepiecieSams pielagot fiziskas aktivitates intensitati atbilstoSi veselibas stavoklim un
fiziskajai sagatavotibai, neveicot vingrinajumus, kas var pasliktinat veselibas stavokli.

Obligatais nodarbibu veids: pakapeniska vingrinajumu apguve un fiziskas sagatavotibas limena
paaugstinasana, bez sacensibu elementiem. Fiziskas aktivitates dinamiskajas pauzés un kustibu
starpbrizos.

Papildus ieteiktais nodarbibu veids: nodarbibas fiziskas sagatavotibas uzlaboSanai interesu izglitibas
pulcinos un vispareéjas fiziskas sagatavosanas grupas.

Speciala grupa

Pastavigas vai 1slaicigas ievérojamas novirzes veseliba.

Obligatais nodarbibu veids: fiziskas nodarbibas péc specialas programmas ar diferencialu pieeju.
Fiziskas aktivitates dinamiskajas pauzeés un kustibu starpbriZos.

Papildus ieteiktais nodarbibu veids: pieejamo fizisko vingrinajumu veidu izmantoSana skolas dienas
rezima, arstnieciska vingrosana.
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KADI FIZISKIE VINGRINAJUMI IETEICAMI SAGATAVOSANAS GRUPA?

Nemot véra saslimSanu, skoléniem sagatavosSanas grupa iesaka konkrétus fiziskos vingrojumus (sk.
tabulu).

Nodarbibas tiek organizétas, pakapeniski uzlabojot fiziskas Tpasibas.

Ipasu uzmanibu pievérst kilenu izpildei un stajai uz skausta!

Ja kalenu vingrindjumu izpilda tehniski neprecizi, palielinas kakla
skriemelu slodze, radot lielu traumatisma iespéju.
Ari vingrindjuma ,,staja uz skausta” ir parmeérigi liela slodze kakla
dalas skriemeliem, kas var bojat saisu aparatu.

J

Slimibu grupas Nav ieteicams leteicams
Acu slimibas Izturibas skréjiens, vingrojumi ar | Visparattistosie vingrinajumi,
strauju pozas mainu. [idzsvara vingrinajumi (uz dazadam

virsmam, lidzsvara paklajiem, eZiem,
fitnesa bumbam u.tml.), mesanas

vingrinajumi.
Asinsrites sistémas slimibas Smagumu celSana, parmériga Sporta spélu elementi videja
pieplle, dehidratacija. intensitaté (bez sacensibu

elementiem), visparattistosie
vingrinajumi, lidzsvara un
koordinacijas vingrinajumi.

ElpoSanas sistémas slimibas Maksimala slodze, spéka Elposanas vingrinajumi — ar skanu
vingrojumi ar elpas aizturi, izrunasanu, ar roku kustibam,
atdziana. Fiziski vingrinajumi diafragmala elposana, relaksacijas
auksta un mitra laika ara pozas, drenazas vingrinajumi un
apstaklos, augstas intensitates pozas, stiepSanas vingrinajumi,
slodze, izturibas skréjiens. visparattistoSie vingrinajumi, stajas

muskulatiras nostiprinosi
vingrinajumi, peldésana, ziemas
sporta veidu vingrinajumi, ja elpo
caur degunu, mesanas vingrinajumi,
lldzsvara vingrinajumi, Ieksanas
vingrinajumi taluma un augstuma,
dejas un deju soli.

Endokrinas saslimsanas Maksimala slodze ar lielu Visparattistosie vingrinajumi,
intensitati. [idzsvara vingrinajumi, sporta spélu
vingrinajumi vidéja intensitate.
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Slimibu grupas

Nav ieteicams

leteicams

Gremosanas sistemas slimibas

Saasinajuma perioda izslédz
védera preses vingrojumus ar
ilgstoSu sasprindzinajumu,
atkartotu palécienu sérijas,
izturibas skréjienus.

Sporta spélu elementi vidéja
intensitaté — sléposanas vingrinajumi,
pastaigas, viegls skréjiens, peldésana
un badmintons, brauksana ar
divriteni, elpoSanas vingrinajumi,
visparattistoSie vingrinajumi, védera
preses vingrinajumi bez laika
kontroles.

levainojumi, traumas

levérot traumatologa noradttos
locTtavu vai ekstremitasu
atslogosanas terminus.

Kustibu apjoma uzturésana
neskartajas locttavas, muskulu spéka
uzturésana.

Reimatoidais artrits

Liela fiziska slodze, ilgstosa
dinamiska un statiska slodze
skartajam locitavam, palécieni.

Vingrinajumi kustibu apjoma
uzturésanai locitavas bez statiskas
slodzes — pieméram, celu locitavu
artritam — gulot uz muguras, imitét
braukSanu ar velosipédu,
visparattistosie vingrinajumi
muskulatdras stiprinasanai.

Sirds slimibas

Lielas intensitates slodzes. Staja
uz rokam, akrobatiskie elementi,
apla trenins.

Uzmanigi ar izturibas treniniem,
spéka vingrojumiem bez
izometriskas slodzes, rapsanos pa
virvi, palécienu sériju.

ElpoSanas vingrinajumi — diafragmala
elposana, mérena aeroba slodze —
viegls skréjiens, sporta spélu
vingrinajumi vidéja intensitate,
ritmikas vingrinajumi so|ojot,
lldzsvara vingrinajumi, tallekSanas
vingrinajumi ar nelielu ieskréjienu,
dejas un deju soli Iidz vidéjai
intensitatei.

Skeleta, muskulu un saistaudu
slimibas

Palécieni — augstuma, taluma;
skréjiens. Uzmanigi izvértét
kdlenu un stajas uz skausta
ietekmi uz kakla skriemeliem.

Visparattistosie vingrinajumi,
lidzsvara vingrinajumi (uz dazadam
virsmam, lidzsvara paklajiem, fitnesa
bumbam), sléposana, peldésana (uz
muguras).

Urogenitalas sistémas slimibas

Visparattistosie vingrinajumi,
vingrinajumi muguras, véderpreses
un séZas muskulatdrai, elpoSanas
vingrinajumi, sporta spélu
vingrinajumi vidéja intensitate ar
apakséjo ekstremitasu muskulatdras
iesaistisanu.
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KADI IR FIZISKO VINGRINAJUMU IETEIKUMI BIEZAKO
VESELIBAS PROBLEMU GADIJUMOS?

Aptaukosanas

Iss apraksts. Energijas uzkrasanas traucéjumi, kad ar partiku uznemtas energijas parsvars ir lielaks
par iztéréto energiju. AptaukoSanas var but geneétiski parmantota, ka ari saistita ar neveseligiem
uztura paradumiem un nepietiekamu fizisko aktivitati (tostarp ilgstoSu sédésanu). Palielinats
kermena svars un aptaukosanas ir risks saslimt ar cukura diabétu, aterosklerozi un sirds un asinsvadu
slimibam. Zinatniskie pétijumi pierada, ka sirds, asinsvadu un elpoSanas sistémas izturiba un slimibu
riska faktori ir cieSi saistiti ar kopéjo aptaukoSanos un védera aptaukoSanas tipu. Péc Latvijas
kermena masas indeksa izvértéSanas skalas, aptaukoSanas bérniem Latvija ir novérojama 8,8%.
Skoléniem, kuriem ir palielinats svars, ari pieauguso vecuma noveéro aptaukosanos.

leteikumi:
e Fiziskas aktivitates un sportosana.

e Jau pirms saslimSanas ar aptaukoSanos organizét nodarbibas par veseliga uztura
paradumiem, adekvatu fizisko aktivitati, ka ari veikt kermena masas indeksa un visparéja
veselibas stavokla mérktiecigu monitoringu.

Bronhiala astma

Iss apraksts. Hroniska elpcelu iekaisuma slimiba, kad daZadu riska faktoru ietekmé sa3aurinas elpceli
(bronhu glotadas tuska, bronhu gludas muskulatiras sarausanas jeb spazmas). Bronhu glotadas
iekaisums reagé uz dazadiem kairinatajiem, alergéniem un virusu infekcijam. Katru gadu attistitajas
valstis pieaug plausu slimibu 1patsvars — bronhiala astma ir vadosa hroniska respiratora slimiba visu
vecumu bérnu vida.

Simptomi. Klepus, sékSana vai cikstésana kratis, apgritinata elposana, nogurums (spél€joties,
nervozitates pieaugums), sudzibas, ka ,nejutas labi”, skolas kaveéjumi, izvairisanas no citam
aktivitatem (netiekas ar draugiem, atturas no saskarsmes ar dzivniekiem), specifiskie kairinataji
(sports, fiziska slodze), pusaudziem — sméekésana. Skoléniem astma var bit saistita ar ekzému un
rinttu (alergiskajiem stavokliem).

Astmas arstésanai lieto simptomus atvieglojoSus vai arstéjoSus medikamentus, tapéc skolas
medicinas personalam un skolotajiem jazina par bérna individualajiem medikamentiem un
iespéjamiem kairinatajiem. Savukart skolénam ir svarigi saprast, kapéc jalieto medikamenti un ka
astmu nepiecieSams kontrolét.

Vieglas astmas gadijuma arsts var ieteikt lietot medikamentus, pieméram, pirms lielakas fiziskas
slodzes. Organismam nobriestot un nostiprinoties imunitatei, astmas simptomi skolas vecuma klust
daudz retaki, lldz pusaudzu vecumam tie var izzust.

Daudziem bronhialas astmas pacientiem novéro zemu slodzes izturibu astmas simptomu
saasinajumu vai organisma netrennétibas dél, kas diemzéel traucé nodarboties ar sportu un uzturét
sevi forma.

leteikumi:
e Speciali elposanas vingrojumi plausu funkciju uzlabosSanai rehabilitacijas laika.

e Dozéti fiziskie vingrinajumi un elpoSanas kontroles tehnika remisijas perioda.
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e Atbilstosi fiziskie vingrinajumi, kas uzlabo fizisko sagatavotibu, muskulu koordinaciju un
parliecibu, ta palielinot maksimalo skabekla patérinu muskulos, ka art plausu un sirds
funkcionalas spéjas. Petijumi liecina, ka fiziskas aktivitates nepasliktina slimibas simptomus.

e |eteicamie sporta veidi: skrieSana, vingroSana, solosana, spéka vingrinajumi, peldésana
(labvelhgi ietekmé skolénu organismu, uzlabojot plausu funkcionalos raditajus un fizisko
sagatavotibu).

e |zglitot par veseligu dzivesveidu (tostarp par smékésanas negativo ietekmi).
Galvassapes

Iss apraksts. Periodiskas galvassapes ir izplatita probléma astongadigu un vecaku skolénu vida (lidz
40% skolénu vismaz vienu reizi nedéla). Biezaka diagnoze: saspringuma galvassapes vai migréna.
Parasti galvassapes ir ka fiziski un emocionali traucéjumi. Dazadi pétijumi identificé Sadus galvassapju
vai to parieSanu hroniska stadija riska faktorus: nelabvéliga situacija gimené, tostarp regulara
alkohola lietoSana, kofeina uznemsSana, zems fizisko aktivitasu limenis, fiziska un emocionala
vardarbiba vienaudZu vida, nepietiekams brivais laiks. Skoléni atzime vél citas studzibas: védera
sapes, muguras sapes, sapes spranda vai plecos, miega traucéjumi, alergiskas slimibas, pastiprinats
nogurums.

Galvassapes ievérojami pasliktina skoléna dzives kvalitati. Galvassapju attistibu veicina sociala
situacija (gimenes konflikti, iebiedésana, |aunpratiga izmanto$ana) un raksturigi uzvedibas faktori
(nepietiekamas fiziskas aktivitates, liekais svars, alkohola un kofeina patérins). BieZas galvassapes
bérniba palielina hronisku galvassapju risku velaka dzive.

leteikumi:
e Interdisciplinara pieeja.
e Skolénu un vecaku izglitoSana.

e Uzvedibas maina, relaksacijas tehnikas — mazina muskulu saspringumu un veido attieksmi
pret citu dzivesveidu.

e Regularas atlétiskas aktivitates un nodrosinats neplanots brivais laiks.

e Psihologa vai psihiatra iesaiste — ja ir pieradijumi, ka skolas un gimenes jautajumi izsauc
emocionalu stresu.

Kunga zarnu trakta traucéjumi

Iss apraksts. Bé&rniem, pusaudZiem un jaunie$iem izpauZas ka védera sapes. 10-15% bérnu ir bijusas
hroniskas vedersapes. Tikpat lielam skaitam veédersapes netraucé ikdienas aktivitatem, tadel vini
arstu neapmeklé. Savukart organisku patologiju var identificet tikai nelielai dalai (2—3%) bérnu. Sapes
védera var bt gan funkcionalu traucéjumu, gan dzivibai bistamas patologijas pazime.

Viena no funkcionalo kunga zarnu trakta problémam bérniem ir aizcietéjumi (péc dazadu autoru
zinatnisko pétijumu datiem ir sastopami 0,7-29,6% (vidéji 12%) gadijumos). Sapju célonis:
nesabalanséta uztura sekas, parslodze, pargurums, nepareizs dienas reziims, psihoemocionalais
stress. Aizcietéjumi regulari saistiti ar nepietiekamu fizisko aktivitati.

Kunga zarnu trakta slimibas saasina: vides faktoru, dienas rezima fizisko aktivitaSu maina un
psihologiskas parmainas. Visnopietnakas psihologiskas parmainas meiteném ir no 10 lidz 15 gadiem,
zéniem —no 12 lidz 19 gadiem.
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leteikumi:

e Konsultacija pie gimenes arsta neatkarigi no sapju rakstura un ilguma. AtbilstosSi arsta
ieteikumiem nosaka piemérotu uztura un dienas reZzimu.

e Dzivesveida maina, fizisko aktivitasu palielinasana, ja aizcietéjumi ir regulari.
e Aerobie vingrinajumi — vismaz 30 minutes diena.

e |zvairtties no stresa — praktizét dzilas elpoSanas tehnikas un atslabinasanos.

Mazkustiba

Iss apraksts. Daudzi skoléni nepietiekami nodarbojas ar fiziskiem vingrinajumiem vai sporto, lielu
dalu laika pavadot pie datora. Palielinats kermena svars un aptaukoSanas ir pieaugoSa probléma
daudzas valstit, tostarp ar1 Latvija.

Tas vairs nav neparasti, ka skoléni maz staiga un atri pieklst ejot. Vecakiem pietrikst laika aktivai
atpatai un regularai pastaigai kopa ar bérnu. Fizisko aktivitasu trikums izraisa aptaukosanos, vaju
sirds asinsvadu sistémas veselibu, vajus kaulus un pieaugosu slimibu risku turpmaka dzive.

leteikumi:

e Fiziskas nodarbes Iidz elpas trikumam, koordinacijas un lidzsvara attistiSana, jo seSu—astonu
gadu vecuma attistas sirds un plausas.

e QOrganizéetas sporta nodarbibas un peldétprasmes apguve — labvéligs vecumposms.
e Spélu sporta veidi, kuros notiek bumbas mesana un kerSana — attista rokas—acu koordinaciju.
e Sporta un spélu sacensibas 9-11 gadus veciem bérniem. Pastaigas svaiga gaisa.

e Individuali speka un koordinacijas vingrojumi, futbols, basketbols vai teniss grupas.

Muguras lejasdalas sapes

Iss apraksts. Muguras lejasdalas sapju sastopamiba skoléniem svarstds no 9% lidz 69%. BieZak
muguras lejasdalas sapes ir 12-18 gadu vecuma. Muguras sapju paaugstinasanos ietekmeée
dzivesveids, fiziskie, psihologiskie, ka art ar skolu saistiti faktori. No muguras sapém bieZi attistas
nespéja, pieméram, nésat skolas somu vai veikt ikdienas aktivitates. BieZzas muguras sapes bérniem
un pusaudziem rada muguras sapju problémas ari pieauguso vecuma. Muguras sapes bérna un
pusaudzu vecuma mudina veikt profilakses un fizioterapeitiskas arstésanas pasakumus.

leteikumi:
e Stajas higiéna, fizioterapeitiskie vingrinajumi un fizisko aktivitasu palielinasana.

e Teoretiskas un praktiskas sporta izglitibas un veselibas izglitibas nodarbibas par to, ka
izvairities no muguras sapém, piemeéram, pareiza smagumu celSana. Beérnam ir vieglak iemacrt
pareizu kustibu stereotipu, neka pieaugusam mainit kustibu ieradumus.

e Terapeitiskie vingrinajumu (stiepSanas, spéka, elposanas, korigéjosie, lidzsvara, funkcionalie,
iesildoSie, relaksacijas, koordinacijas, stabilizéjoSie vingrojumi) elementi sporta nodarbibas.
Vispusiga muskulu skeleta attistiba sporta nodarbibas, nevis atsevisku muskulu grupu
nostiprind$ana. Ipasu uzmanibu pievérst bérniem ar stajas traucéjumiem, kuriem ir
izveidojies muskulu disbalanss.

e Aeroba slodze (skrieSana, ritenbraukSana, peldésana, nljoSana, solosana) — uzlabo fizisko
sagatavotibu.
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Skolioze

Iss apraksts. Grieku val. skoliosis — ‘izliekums’. ledzimta vai ieglita mugurkaula deformacija ar
izliekS8anos uz saniem par vairak neka 10 gradiem un skriemelu savstarpéja rotacija vai savérpums.
Mediciniski izskir dazadus skoliozes veidus, pieméram, pusaudzu idiopatiska skolioze ir trisdimensiju
mugurkaula deformacija — terminu lieto, ja célonis vai slimiba nav atrasti. ProgreséSana vairak
raksturiga meiteném strauja augSanas perioda. Nearstéta skolioze var radit nopietnu mugurkaula
deformaciju, kas ierobezo krtsu kurvja biomehanisko funkcionalitati un ietilpibu, slodzes toleranci,
visparéjo fizisko sagatavotibu, darbaspé€jas, ka ari visu faktoru ietekmi uz dzives kvalitati. Pusaudzu
idiopatiska skolioze sastopama 2—3% populacija. Arsté3ana (konservativa vai operativa) ir atkariga no
izliekuma pakapes.

Ja skoliozes lenkis augot progresé un sasniedz t.s. kritisko robezu (daudzi autori min 30-40°), pieaug
veselibas problému risks pieauguso dzivé, ka ari samazinas dzives kvalitate, attistas kosmeétiska
deformacija, nespéja, sapes un progreséjosi funkcionali ierobezojumi.

leteikumi:

e Konservativa arstéSana — regulara skoliozes novéroSana, fizioterapeitiski vingrinajumi
ambulatori (2—4 reizes nedéla ilgtermina) vai speciala rehabilitacija stacionara (sanatorija vai
skola), korsetes nésasana. Lai sasniegtu labus rezultatus, arstéSana javeic pieredzéjusas
terapeitiskas komandas (arsta, fizioterapeita, ortopéda, psihologa) uzraudziba.

e Sportu nenosaka ka arstésanu idiopatisku skoliozu gadijuma.

e \Visparéjas sporta aktivitates — uzlabo psihologisko, neiromotoro un organisma labsajutu
kopuma.

e Sporta aktivitates arstéSanas kursa laika, nemot véra specialista ieteikumus sporta
aktivitatem atbilstoSi izliekuma smaguma un deformacijas progresam. Sporta aktivitates, ja
arstésanas laika lieto korseti — labvéliga fiziska (aeroba izturiba) un psihologiska iedarbiba.

e |zvairities no sporta aktivitatém, kas ievérojami mobilizé mugurkaulu, Tpasi skoléniem ar
augsta riska progreséjosu skoliozi.
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