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Lai sejas stoaro smadds,
tos nemaksd weko, bet spey ik dawndz!

PRIEKSVARDS

Gramata sastav no divam dalam. Pirmaja, pavisam isaja dala ieklauts
vingro$anas raksturojums, konspektivs parskats par vingrosanas saturu,
vésturi, vingrojumu uzbavi un to izvéles nosacijumiem. Otra dala ietver
ap pustikstoti praktisku vingrojumu (433 vingrojumi + 102 vingrojumu
varianti), no kuriem vairakums papildinati ar attéliem.

Darba pamata ir teorétiskas atzinas, kas ietvertas latviesu un arzemju
praktiku, pedagogu, mediku u. c. nozaru specialistu darbos.

Saja gramata ieklautie vingrojumi atbilst se$desmitgadigo paaudzei.
Protams, tie pieméroti ari daudz jaunakiem, kuri nav sistematiski trenéjusies,
ka ari daudz vecakiem cilvékiem, kuri grib riipéties par savu veselibu. Ievietoti
autores pasas pieredzé rasti vingrojumi, literattira un interneta atrasti vingro-
jumi vai biezak to varianti. Burtiski kopéti dazi Nisi sistéma sniegtie vingro-
jumi, kurus §i darba autore uzskata par ipasi derigiem.

Paldies par nesavtigu palidzibu manai gimenei.

Esmu pateiciga par tiksanos sava dzivé ar Izoldi V., Agnesi K., Gunaru N,,
ar kuriem kopa esot pieauga mana interese veidot vingrojumu krajumu laudim
brieduma gados, jo $aja vecuma nopietna pievérsanas fiziskam kustibam,
manuprat, nepiecieS$ama pat vairak neka jauniba.

Tapat pateicos Gunaram R., Guntim P. un Kasparam B. par moralu un
praktisku atbalstu.

Un, protams, lielu lielais paldies maniem Grobinas un Liepajas vingrota-
jiem — pirmajiem krajuma ievietoto vingrojumu parbauditajiem.




IEVADS

Katrs garigi vesels cilvéks vélas dzivot ilgu, laimigu mazu. Tas iesp&jams, ja
esi ari fiziski vesels. Ilgdzivotaju skaits, kuri parkapusi 100 gadu slieksni, pasaulé
nav ipadi liels. Cela parasti stajas slimibas. Bet normali batu sasniegt dzilu
vecumu bez slimibu paradibam, lidz notiek visa organisma vienmeériga nova-
jinasanas un dzivibas procesu atslabums bez slimibam, sapém, cieSanam.

Cilveks sp& nodzivot garu muzu. Specialas ANO komitejas oficialie
2007.gada 28. junija datiliecina, ka tobrid uz muasu planétas dzivojusi 75 cilvéki,
kuriem bija vairak neka 110 gadu, vinu vida 72 sievietes un 3 virie$i. (Super-
ilgdzivotaji - ilgdzivotaji “vecuma”. Pieejams: List of living supercentena-
rians (http://en.wikipedia.org/wiki/List_of_living supercentenarians.) [Skatits
2012. g. 15. okt.]

Tautas skaitiSanas rezultati masu valsti liecina, ka 2011. gada marta Latvija
bija 7508 iedzivotaji, kuriem bija 90 un vairak gadu. Vairums no $iem ilgdzi-
votajiem bija sievietes — 6143 (82 %), bet viriesi — tikai 1365 (18 %). Latvijas
vecaka ilgdzivotaja Daugavpils novada Naujenes pagasta Vecstropu iedzivo-
taja Ksenija Mitu$ova (1899-2012) nodzivoja gandriz 113 gadus, bet ilgdzivo-
$anas rekords pasaulé pieder Siralam Muslimovam no Azerbaidzanas (1805-
1973), kurs sai saulé pavadijis 168 gadus. (Latvija cilvéeki visilgak dzivo Ciblas
novada. Ilgdzivotaju TOPS ... Pieejams: www.kasjauns.lv/.../latvija-cilveki-
visilgak-dzivo-cib..) [Skatits 2012. g. 15. okt.]

Kapéc meés neizmantojam Dieva doto iespéju dzivot ilgi, saglabajot vese-
libu? Kapéc més, astondesmitgadigam cilvékam nomirstot, sakam: “Ja, gars§
mizs aiz muguras, ir jau laiks...”, bet dejojosu, vingrojo$u astondesmitgad-
nieku uzskatam tiri vai par iznémumu? Kapéc virieSu mazs ir isaks?

Liela nozime ir cilvéka gribai. Slavenais Ukrainas kardiokirurgs, ari rakst-
nieks, bet péc pasa izteikumiem par sevi— “visvairak pareiza, veseliga dzives-
veida propagandétajs” Nikolajs Amosovs norada: “Lai cilvéks butu vesels un
paildzinatu savu aktivo dzivi, japiepilé griba: javingro, jaierobezo sevi éSana,
jasalst, jaregulé miegs. Jo vecaks klisti, jo stingrakiem jabiit ierobezojumiem,
jo lielaka gribas piepule nepiecieS$ama.” Vin$ trapigi raksta, ka gribas vajina-
$anos “veicina ari noveco$anas mode: visi padzivojusi cilvéki iet pensija, visi
slikti gérbjas, pienemas svara, mil labi paést un léni staigat. “Es tapat ka visi™.”
(Amosovs, 172)

Cilvéka dzivibas procesu norisi — augsanu, attistibu, nobriesanu, nove-
cosanu - ietekmé dazadi apstakli: genotips, t.i., visu génu' kopums, vide un
dzivesveids. No ka atkariga cilvéka veseliba visa muza garuma? Drosi var
apgalvot, ka to ietekmé iedzimtiba, tapat vide, kura dzivojam, un misu pasu
izvéletais dzivesveids. Pagrati korigét no senc¢iem mantoto génu komplektu,
kur$ vai nu veicina organisma saslim$anu, vai — tiesi pretéji - nosaka paaug-
stinatu imunitati pret dazadam organismam kaitigam tieksmém un slimibam.

1 Géns kada noteikta aspekta nosaka organisma ipasibas, resp., to, kads $is organisms
izveidosies attiecigos vides apstaklos. (Sve$vardu vardnica, 247)



Vide ir ]oti butisks veselibu ietekméjoss faktors, bet klimatu, kura dzivojam,
proti, laikapstaklus, ietekmét nespéjam neviens. Izmainit Gdeni, ko dzeram,
partiku, ko varam iegut, gaisu, ko elpojam, més spéjam daléji. Udeni varam
saldet, filtrét, aiziet péc ta uz tuvéjo avotu, kaut vai uzvarit, ja nav citu iespéju
to attirit, gaisu varam izvéléties elpot — péc pasu ieskatiem — gan nedélam
nevédinatas, gan biezi védinatas telpas, pastaigaties varam, pieméram,
pilsétas centra vai talak no ta, fabrikas tuvuma vai parka. Protams, ideala
varianta - laukos, plavas, meZos, pie jiras u. tml.

Veseligu dzivosanu varam izvéléties més pasi. Veseligs dzivesveids ietver
tris pamatprasibas: sabalansétu uzturu, stresa limena mazinasanu un regu-
laru fizisko slodzi.

PAR UZTURU. Miisu organisms var sastavét vienigi no ta, ko més dzeram
un édam. Cilvéka uzturam jabut daudzveidigam. Busim ieguvéji, ja baribu
lietosim galvenokart termiski neapstradatu. Tads édiens ir organismam
vairak piemérots: satur vitaminus un mineralvielas vajadzigajas kombina-
cijas, ir labakais lidzeklis pret zarnu paléninatu darbibu, mazina skabas reak-
cijas veido$anos organisma, saglaba barojosos elementus, kas karséjot iet boja.
Un tads uzturs ir 1étaks, jo ietaupas kurinamais, tapat ari tauki vai citi édiena
karsésanai nepieciesami produkti. Ja vélamies siltu édienu, varam izmantot
produkta kvalitati saudzéjosus karsésanas veidus:

« nevis cept, bet tvaicét vai varit;

e varit nevis pusstundu vai stundu, bet nedaudzas mindtes;

o apliet ar verdo$u tideni un briedinat.

Un vél kads véra nemams ieteikums, kuru pieminét mudinajusi musdienas
parbagati piedavatie kulinarijas raidijjumi. Viens piemérs: “Pirmais
édiens - meza sénu krémzupa ar riekstiem. Soreiz ta pagatavota no gaileném,
un tas gar$u papildina lazdu rieksti. Otraja édiena — fantastiski garda liel-
lopa fileja piparos ar rudens darzeniem, deserta - Banana split un péc ipasi
gardas receptes cepti aboli ar zalu téju.” Pieejams: http://www.rct.lv/lv/zinas/
pirmais-kulinarijas-raidijums-garsigi-dzivojam-jau-sosvetdien/ [Skatits
2014. g. 20. janv.] Pieméra minéta liela produktu daudzveidiba ir éstgribu
rosino$a, vai ne? Ta stimulé éstgribu, bet - vienlaikus mudina uz parésanos.
“Dazadus produktus vajag baudit dazadas édienreizés, nevis viena visus
uzreiz,” raksta Maija Gogulana un norada, ka daudzu produktu salikums
viena édienreizé apgritina gremosanas procesu, jo katram produktam kungi
jaizstrada atskiriga sula. (Gogulana, 172) Loti interesantas, derigas domas par
partikas izvéli un lietoSanu izteicis Alens Karrs gramata par slaiduma sagla-
basanu visu mazu. (Sk. liter. saraksta.)

Dazi vardi par tdeni, kas veido 70 % no musu kermena. Udenim, ko
lietojam, jabut tiram. Ka attirit?

Udens kristalu pétnieks Masaru Emoto ir parliecinats, ka Gdens spéj
parrakstit un iegaumeét informaciju, un ir pieradijis to ar visai neparastu
eksperimentu: uzrakstijis uz papira lapas gan pozitivus, gan negativus vardus
vai izteicienus — “paldies!”, “daram to!” un “mulkis”, “dari to!” — un aptinis
lapas ap pudelém, pagrieztas ar vardiem pret tam. Zinatnieks parliecinajies,
ka adens, kas izlasijis pozitivos tekstus, sasalstot veidojis skaistus se$stiira
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formas kristalus, bet tdens no pudelém ar uzrakstu “mulkis” un pavélnie-
cisko “dari to!” veidojis sadrumstalotas formas kristalus vai nespéjis tos veidot
gandriz nemaz. Pasus skaistakos un smalkakos kristalus veidojis iidens, kam
veltiti vardi “pateiciba” un “milestiba”. Zinatnieks apgalvo, ka “dzerot Gdeni
ar pateicibas sajatu, tas klast fizikali atskirigs no ta pasa udens, ko dzerat
ar raizpilnu dvéseli”. Japanu zinatnieka M. Emoto secinajums: “Labo vardu
vibracija pozitivi ietekmé musu pasauli, bet negativo vardu vibracija spéj to
sagraut.” (Emoto, 18, 24, 25, 26, 80)

Vistirakais tdens ir nepartraukta kustiba esosais — no avota, tapat upju,
strautu augstecés nemtais, ari ledaju adens (bet tas ir talu). Ja pieejams avots,
ladzu, nemiet Gideni no ta! Krana adens, protams, nav labakais variants, ipasi,
ja tam dezinficé$anas noliaka pievienots daudz hlora, kur$ pilniba iznicina
dabiska tdens struktaru. Strukttaru uzlabot var sasaldéjot. Ja nav citu iespéju,
ticésim Masaru Emoto padomam - apliksim tidens traukam savas rokas uz
dazam minatém, veltisim tam pozitivus vardus vai domas!

PAR STRESU. Cilvékam stress jeb spriedze ir vina organisma un dvéseles
(psihes) reakcija uz dazadiem, parasti nelabvéligiem aréjiem un iekséjiem
faktoriem: aukstumu, badu, psihiskam un fiziskam traumam. Stress mobilizé
organisma energétiskas rezerves, spécigi aktivizé fiziologiskas un psihiskas
norises. (Sve§vardu vardnica, 756) Mazs stress ir reizém pat noderigs, jo palidz
sakopot domas, koncentrét garigo un fizisko spéku. Svarigi, lai mazais stress
neparaugtu lielaja, laba spriedze - sliktaja, jo nevélama spriedze rada pesi-
mismu, energijas izstkumu un noguruma sajitu, kas savukart izraisa depre-
siju un slimibas.

Cilvéki atskirigi var reagét uz vieniem un tiem pasiem stresa izraisita-
jiem. Kas vienam ir smags trieciens, tas citam - izredzes jaunam iespéjam,
pieméram, vienam darba zaudéjums smagi ievainos vina pasvértibu, bus
ista katastrofa, bet cits, zaudéjot darbu, beidzot sanemsies realizét ieprieks
atliktas vélmes. Svarigi, lai stresa stavoklis nebutu ilgstoss, jo tad sak slimot
viss organisms.

Psihoterapeits Valdis Briedis, aprakstot stresa pazimes, min, ka salidzi-
nosi viegli ir pamanit trauksmes fazes pazimes — sirdsklauves, muskulu
sasprindzinajumu, pastiprinatu svisanu, steidzigas domas -, bet sarezgitak ir
pamanit hroniska stresa pazimes, un norada, ka hronisks stress rodas cilvée-
kiem, kuri nespéj adaptéties, resp., pielagoties. Lai més sevi spétu iepazit
labak un saprastu, no ka jaizvairas, manuprat, lietderigi Saja konteksta ietvert
V. Brieza minétos hroniska stresa simptomus un pazimes: “Pazimes varétu
bat somatiski simptomi, uzvedibas problémas, emocionala nestabilitate.
Uzvedibas un psihes problémas sakuma paradas tikai ka personibas iezimju
spilgtakas izpausmes. Somatiskie simptomi: é$anas traucéjumi, kunga un
zarnu darbibas problémas, sirdsklauves, tirp$ana rokas un kajas, galvassapes,
sapes kakla un mugura, miegainiba, reibsana, paaugstinats asinsspiediens,
bieza slimosana. Psihiskie simptomi: bailu sajuta, aizkaitinamiba, agresivitate,
depresija, bezmiegs, griitibas koncentréties, nogurdinamiba, negativas domas.
Par stresa pieaugumu var liecinat ari uzvedibas izmainas: parésanas, psihoak-
tivu vielu lieto$ana, biezas traumas, darba spéju mazinasanas, biezi konflikti
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socialaja dzivé un gimené. /../ Mainas uzvediba, ka rezultata bojajas attiecibas
ar lidzcilvékiem un kritas pasapzina. Agrak pierastas un vieglas dzives situa-
cijas klast trauméjosas, un to parvarésana prasa lielu piepali.” (V. Briedis,
www.arstipsihoterapeiti.lv) (Pasvitrojumi citata mani. V. K.)

Ko darit? Veicinot fizisko veselibu — ar sabalansétu uzturu, bez alkohola,
nikotina, narkotikam, ar atpiatu stundas astonas (vismaz se$as) diennakti,
ar fiziskam kustibam -, més vienlaikus attistam nervu spéku un uzlabojam
psihisko stavokli. Ta rezultata palielinas cilvéka izredzes saglabat veselibu ilgi
jo ilgi. Stresa novérsanu nevajag atlikt, neder atstat neatrisinatu nezinas pilnu
situaciju. Ieteicams kontaktéties ar cilvékiem un lagt viniem palidzibu, jo ne
vienmeér méginasana tikt pasam ar visu gala ir pats labakais.

Kacudzo Nisi stresa situaciju seku mikstinasanai iesaka apsésties sev érta
poza un elpojot pamazam paléninat ritmu, skaitot lidz astoni gan ieelpas, gan
izelpas laika. (Nisi, 66)

PAR FIZISKO SLODZI. Katrs, kuru $i gramata ir ieintereséjusi, neap$au-
bami zina, ka fiziskajai slodzei ir liela nozime. Regulara un mérena fiziska
slodze stiprina cilvéka kermeni, dod organismam spéku. Savukart mazkus-
tigs dzivesveids veicina vairaku slimibu, ari aptaukosanas rasanos. Sédoss
dzivesveids izraisa muskulu atrofiju, boja staju, veicina sirds un elposanas
vadu slimibas. Tapéc aktivs dzivesveids ir batisks. Fiziska slodze ir efektivs
veids, ka saglabat veselibu, jo ta sniedz energiju, uzlabo muskulu spéku un
izturibu.

Ir bezgala daudzi un dazadi kustibu veidi. Galvenais ir griba darit. Visai
biezi dzirdamas atrunas: sak, es jau kustos pa maju no rita lidz vakaram; es
darba esmu nostradajies/usies liku muguru - kur nu vél vingros. Tas ir pasap-
mans. Kapéc ar to nepietiek? Cilvéka kermeni ir vairak neka 600 muskulu un
vairak neka 200 kaulu. Muskuli pie kauliem piestiprinati ar saistaudu veidoju-
miem - cipslam. Ierasto darbu darot, liekam - turklat visai biezi ilgstosi un
bez atputas — stradat vieniem un tiem pasiem muskuliem, kas tiek parpuléti.
Savukart nenodarbinatie muskuli pamazam sarik un zaudé spéju darboties,
locitavas klast stivas, augums sagumst, ari kaulaudu masa samazinas, kauli
klast trausli un viegli last, ipasi pusmaza. Statistika rada, ka péc 60/70 gadiem
apaksdelma, guzas (ciskas kaula kaklina), mugurkaula skriemelu lazums
ir bijis katrai tre§ajai vai pat otrajai sievietei. Lai palidzétu kaulus saglabat
stiprus, protams, jaripéjas gan par pietieckamu kalcija daudzumu organisma,
gan ari par to, lai netraktu D vitamina, jo bez ta ar partiku uznemtais kalcijs
nespé€j noklat kaulos. Tacu kaulus ietekmé ari kustibas. Jebkura vecuma
cilvékam fizisko nodarbibu laika saites un muskuli palielina kaula struktiaru
atjaunojoso $tnu aktivitati un tadéjadi kaulu stiprina.

Lai saglabatu labu veselibu un atjaunotu to, pilnigi nepiecie§ams izmantot
katru iespéju aktivi izkustéties — Ipasi tad, kad jau ir parkapts 60 gadu
slieksnis —, pieméram, katru dienu kapt pa kapném, dejot, skriet, peldét,
braukt ar velosipédu, niijot u. tml. Vélamas ir pastaigas (ne jau “gliemeza”
atruma - vismaz 20 minites specialisti iesaka solot atri, turklat japastai-
gajas pa 45 minatém vismaz tris vai Cetras reizes nedela, lai veseliba uzla-
botos; tomeér japiebilst: ja cilvéks var paiet tikai loti, loti 1éni, ari $ada ieSana ir
8




zelta vérta; ja nevar paiet nemaz, var parmainus sasprindzinat un atslabinat
atseviskas kermena dalas - pirkstus, rokas, kajas, gan pa vienai, gan abas
uzreiz, plecus, véderu, sédes muskulus u. tml. — ta ir gulosa cilvéka pastaiga,
kuras laika asinsrite uzlabojas). Lai sirsninu uzturétu veselu, péc Pasaules
Veselibas Organizacijas datiem, pieaugusam cilvékam diena javeic 10 000 solu,
kas atbilst apméram 7 kilometriem; kustoties pa maju, pa dzivokli, “sakrajas”
tikai ap pustiksto$ solu. Jo kustibas daudzveidigakas, jo to ietekme uz cilvéka
kermeni daudzpusigaka un labaka. Ieteicamas regularas fiziskas nodarbibas
tris reizes nedéla, un tie$i vingrosana ir ta brinumnijina, ar ko vispilnigak var
iesaistit kustiba visu kermeni.

Fiziska attistiba ir ciesi saistita ar garigo attistibu, jo fiziskas kustibas iedar-
bojas ari uz cilvéka jatam, apzinu, gribu. Lai cilvéks rapétos par kermeni,
vinam vispirms jaiemacas saprast un apzinaties sava kermena izvingrina-
$anas nepiecieSamiba. Kamér sadas dzives gudribas trikst, vin$ teiks: “Tas
viss ir mulkibas par to kustésanos,” - vai ari: “Es nekad to neesmu darfjis,
kapéc lai es tagad saktu,” u. tml. Katrs var iedomaties, kurs ir zaudétajs, bet
ieguvéjas noteikti bas farmacijas fabrikas.



l. VINGROSANA

1. ISS VINGROSANAS RAKSTUROJUMS
1.1. VINGROSANAS VEIDI

“Vingro$ana ir fiziskas kultiiras nozare - cilvéka veselibas nostiprinagana
un vispusiga fizisko spéju attistiSana ar fiziskiem vingrinajumiem.” (LLVV
8. s&j., 479) Vingrosana ietver uzdevumus, kuru veik$anai ir nepieciesams
tiziskais spéks, lokaniba, veikliba, koordinacijas spéjas, lidzsvars. Pagajusaja
gadsimta ar vardu vingrosana tika apziméts ari jédziens fiziska audzina-
Sana, pieméram, skola man Sodien bija divas vingros$anas stundas péc kartas,
pirmaja spéléjam volejbolu, otraja macija talleksanu.

Vingro$ana aptver dazadus vingrojumu veidus un sistémas. Iz8kir, pieméram,

1) vingro$anu ar sportisku ievirzi (sporta vingrosana, makslas vingro-
$ana, akrobatika);

2) visparattisto$o vingro$anu (pamatvingro$ana, ar ko nodarbojas
dazada vecuma gan organizéti, gan individuali, pieméram, var
vingrot vecaki cilveki veselibas grupas, nodarbibas ietverot ierindas
vingrojumus, lietiSkos vingrojumus - kap$anu augsup, lejup, rapo-
$anu, rap$anos, parrap$anos —, visparattistosos vingrojumus jebkurai
kermena dalai, deju solus; nodarbibu ilgums parasti ir 45-60 min);

3) lietisko vingro$anu, kura sazarojas:

a)
b)
0)
d)

profesionali lietiSkaja vingrosana (tdenslidéjiem, skursten-
slaukiem savi, lidotajiem, kosmonautiem citi vingrojumi),
sporta lietiSkaja vingrosana (basketbola, boksa atskirigi
vingrojumi),

militari lietiSkaja vingro$ana (maca atri parvietoties, parvarét
dazadus skér§lus, uzbrukt, aizsargaties),

arstnieciskaja vingro$ana, kuras galvenie uzdevumi ir
atjaunot vai uzlabot parvieto$anas spéju kvalitati, atbrivot
saspringtos muskulus un saites, uzlabot vai atjaunot locitavu
darbibu; uzlabot elposanas dzilumu un ritmu, mazinat skeleta
muskulu rigiditati (sasprindzinajumu, stivumu, cietumu),
atjaunot, saglabat un uzlabot muskulu spéku, lokanibu un
izturibu, veikt stajas un gaitas korekciju, saglabat un attistit
lidzsvaru un koordinaciju, veicinat relaksaciju (kermena
atslabinasanos, nomierinasanos, sasprindzinajuma mazina-
$anos). Fizioterapeits pirmaja vizité veic pacienta izmeklésanu
atbilstosi vina probléemam, kas jau skarusas visu kermeni vai
atseviskas ta dalas. Darbs biezak ir individuals.?

Atskiriba no arstnieciskas vingrosanas, kas nepiecieSama cilvékiem,
kuriem jau radusas problémas ar veselibu, veselibas vingrosanas nodarbibas

2 Fizioterapeits ir arstnieciska persona ar augstako, bet ne arsta izglitibu, kas strada
rehabilitologa vadiba. Fizioterapeits parzina arstniecisko vingro$anu, fizikalo medicinu,
manualo medicinu un masazu. (Maurina, 11)
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