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PAR KO IR RUNA?

Eiropas Sporta nedéla (ESN) ir Eiropas Komisijas iniciativa, lai veicinatu
nodarbosanos ar sportu un fiziskam aktivitatém visa Eiropa. 2017. gada si
nedéla notiks jau treso reizi. Nemot véra Eiropas Sporta nedélas panakumus,
ari $aja nedéla tiks veidotas jaunas aktivitates, turpinot jau esosas. Kampanas
galvenais moto joprojam ir #BeActive (Esi aktivs!), un tas visus mudinas bt
aktiviem Sporta nedélas laika un saglabat fizisko aktivitati visu gadu.

KAPEC?

Sports un fiziska aktivitate ievérojami sekmé Eiropas pilsonu labklajibu.
Tomeér fiziskas aktivitates limenis paslaik nav ipasi augsts un dazas valstis
pat pazeminas. Eiropas Sporta nedélas mérkis ir reagét uz So izaicinajumu.
Nepietiekama fiziska aktivitate ne tikai negativi ietekmé sabiedribu un
cilvéku veselibu, bet ari rezultgjas ekonomiskas izmaksas. Turklat sportam ir
potencials veicinat eiropiesos iecietibu un stiprinat pilsonibas izjitu. Sports
ka socialas integracijas lidzeklis palidzés risinat pasreiz€jos izaicinajumus
Eiropas sabiedriba.

KAS?

ENS meérkis ir veicinat nodarbosanos ar sportu un fiziskam aktivitateém, ka ari
vairot izpratni par to daudzajam priekSrocibam. Nedéla ir paredzéta ikvienam
neatkarigi no vecuma, kvalifikacijas vai fiziskas sagatavotibas limena. Sai
nedelai jaapvieno iedzivotaji, valsts iestades, sporta aprindas, pilsoniskas
sabiedribas organizacijas un privatais sektors.

~SIATieto Lat

KAD?

Si gada Eiropas Sporta nedéla saksies 23. septembri. Lidzigi k3 iepriek$&jos
gadus, ta ir uzskatama par patiesu Eiropas méroga notikumu ar aktivitatém
visa Eiropa. Dalibvalstim bus iesp&ja organizeét Sporta nedélas aktivitates un
pasakumus valsts limeni laika no 2017. gada 23. lidz 30. septembrim. Eiropas
Sporta nedélas atklasana Latvija notiks 23. septembri.

KA?

Eiropas Sporta nedéla ir Eiropas Komisijas vadita iniciativa. Sporta nedéla
liela mera tiek istenota decentralizéti visa Eiropa ciesa sadarbiba ar valstu
koordinatoriem un ar daudziem dazadiem partneriem, kas ir ciesi apnémusies
atbalstit Nedéelu. 2017. gada Eiropas Sporta nedéla ari Soreiz tiks strukturéta
ap sadiem galvenajiem tematiem: sports izglitibas iestadés, darba vietas,
briva daba, sporta klubos un fitnesa centros. lesaistot dalibniekus dazados
limenos (Eiropas, valsts, regionalaja un vietgja limeni), tiks organizéts plass
iniciativu un pasakumu klasts.

PIEDALIES!

Eiropas Sporta nedéla ir paredzeta TEV! Nepalaid garam izdevibu piedalities
tresaja Eiropas Sporta nedéla! Tevi gaida plass pasakumu klasts visa Eiropa.
Lai uzzinatu vairak, apmeklé musu timekla vietni!

https://ec.europa.eu/sport/week_en
Esi aktivs (#BeActive)!




#BeActiveLatvia

Fizioterapeite, fitnesa studijas VingroSev.lv vaditaja IEVA ZVIGULE sadarbiba ar

#BeActive véstnesi INETU RADEVICU izveidojusi ipadu vingrindjumu kompleksu

sédosa darba daritajiem, un aicina uznémumus un iestades iesaistities EIROPAS Celot rokas uz augsu, veikt ieelpu caur degunu; virzot rokas uz leju —

SPORTA NEDELAS 2017 kampana, lai uzzinatu, ka sportot gudri un ar prieku! izelpot caur muti. leelpa rokas stiept uz augsu un izelpa “mest” smagas
/brivas rokas leja.

IEVA ZVIGULE vingrinajumu kompleksu rekomendé veikt darba laika ik péc [ Atkartot vingringjumu 3 reizes.

stundas, tacu ne mazak ka 1 lidz 2 reizes diena. Ta laika tiks ne tikai trenétas,
bet ari atslabinatas un relaksétas tas muskulu grupas, kuras visvairak “cies”
no sédosa darba raditajam sekam. Ipasa uzmaniba tiek pievérsta plecu joslas,
mugurkaula, augséjo un apakséjo ekstremitasu izkustinasanai, ka ari pareizai
elposanai. Rezultata mazinasies saspringums plecu josla un kakla dala. Uzlabosies
venoza attece, mazinot tusku kajas. Ka ari tiks uzlabota visparéja cirkulacija
un skabekla apgade organisma — kur ir skabeklis — tur ir dziviba! Veicot Sos
vingringjumus darba starplaikos, uzlabosies visparéja passajiuta un tiks
stimuleta smadzenu darbiba — prats bis asaks un darba produktivitate
augstaka! Ir vérts veltit vingrinajumiem dazas mindte diena — prats bis

mozaks un domas gaisakas!




2. VINGRINAJUMS

Aplot plecus virziena no prieksas uz aizmuguri, censoties izjust, ka
iekustas lapstinas.
[4 Atkartot vingrinajumu 8 reizes.

3. VINGRINAJUMS

Celt parmainus plecus uz augsu — uz leju, vienu plecu velkot pie auss,
bet otru — virzot uz leju.
[4 Atkartot vingrinajumu 8 reizes.

Péc tam — to pasu ar abiem pleciem reizé — iesaistot aktivu elposanu.
leelpa caur degunu celt plecus pie ausim, aktiva izelpa caur muti,
atslabinot plecus, strauji virzit plecus leja.

[4 Atkartot 5 reizes.

4. VINGRINAJUMS

Izelpa — veidot kiokumu, virzot plecus uz priekSu — kermeni it ka
"aizverot sevi ciet”, ieelpa — virzit plecus atpakal un stiepjoties ar kriisu
kaulu uz prieksu, "atvert sevi vala”.

[4 Atkartot 5 reizes.

5. VINGRINAJUMS

Vézgjot rokas sanis augsup — lejup, /idot ar rokam. |ztéloties, ka rokas ir
sparni un tos plasi vézet. Kustibu veicot gan plecu, gan elkonu locitavas.
[4 Atkartot 8 reizes.
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6. VINGRINAJUMS

Rokas sanis — plecu augstuma, krasu kurvja izvérsana. leelpa — vézejot
rokas sanis uz aizmuguri, virzit kraSu kaulu uz prieksu, satuvinat
lapstinas. Izelpa — vézéjot rokas sanis atpakal, noapalot muguru, izvei-
dojot kikumu; satuvinat rokas prieksa.

[~ Atkartot 8 reizes.



8. VINGRINAJUMS

leelpa — pagriezt galvu pa labi, izelpa — pa kreisi. Zodu turét paraléli
gridai un censties to virzit aiz pleca.
[4 Atkartot 5 reizes uz katru pusi.
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7. VINGRINAJUMS

Plaukstas pie kratim, saklautas viena pret otru, ieelpa — virzot rokas uz
augsu, izpildit brasa peldésanas kustibu ar rokam; izelpa — izvérsot
rokas sanis — caur aizmuguri virzit taisnas rokas leja un nonakt sakuma
stavokli. To pasu kustibu izpildit pretgja virziena.

[4 Atkartot 5 reizes uz katru pusi. 9. VINGRINAJUMS

l Skats uz prieksu. Nenovirzot degunu, noliekt galvu pa labi un pa kreisi.
Viena puse kaklam iestiepsies, bet otra savilksies.
[4 Atkartot 5 reizes uz katru pusi.




10. VINGRINAJUMS

Pleci nolaisti. Izelpa — virzit zodu pie krisu kaula, ieelpa — celt degunu
nedaudz uz augsu. Kustibu veikt tikai mugurkaula kakla dala — pargjo
mugurkaulu noturot taisnu.

[~ Atkartot 5 reizes.

11. VINGRINAJUMS

Rokas uz celiem. Stabils balsts uz pedam. Domas — piesiet déli pie
muguras un, noturot taisnu mugurkaulu, liekties uz prieksu. Lapstinas
spiest kopa. Skats versts uz leju.

[4 Atkartot 8 reizes.

12. VINGRINAJUMS

Liekties uz saniem. Véders janotur ievilkts, pastiepties mugurkaula un
tikai tad virzities uz vienu un otru pusi, it ka liecoties ar sanu kaut kam
pari.

4 Atkartot 5 reizes uz katru pusi.

13. VINGRINAJUMS

Kreisa roka augsa —izstiepta, virzot roku pa labi, noliekties sanis, pretgjo
sanu iestiepjot. Véders janotur ievilkts un mugurkaula jajut iestiepums.
[4 Atkartot 5 reizes uz katru pusi.
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17. VINGRINAJUMS

14. VINGRINAJUMS

Izpildit soloSanu sézot, aktivi kustinot lidzi rokas. Muguru turét > Berzet plaukstas — atra tempa censoties
pastieptu un vederu ievilktu. : tas sasildit, tadejadi uzlabojot ne tikai
[4 Atkartot 10 reizes ar katru kaju. periféro asinsriti, bet ari atjaunojot
energijas plismu.

Ar plaukstam aktivi berzét augsstilbus,
izaplot plaukstas ap celiem.

18. VINGRINAJUMS

Izmasét plecus, kakla aizmuguri, deninus un zokli, kartigi izspaidot
saspringtas vietas. Censties intuitivi sataustit sapigos “mezglinus/
kunkuliSus” un tos dzili, aktivi izmasét. Elpot mierigi un atslabinaties.

15. VINGRINAJUMS

Atcelt kaju, iztaisnojot celgalu, papédi virzit prom no sevis. Muguru
turét taisnu un plecus nolaistus.
[4 Atkartot 8 reizes ar katru kaju.

19. VINGRINAJUMS

Izpildit skrieSanas kustibu sézot — pédas turét
uz pirkstgaliem un aktivi — atra tempa atraut
labo, tad kreiso kaju no gridas — imitejot atru
skrieSanu “riksiti”. Censties pirkstgalus dauzit
pret gridu, tadejadi labak uzlabojot venozo
atteci. Rokas brivi vezét lidzi, muguru turét
taisnu un véderu ievilktu.

4 Izpildit 30 sek.

Diafragmala elposSana. Atspiest muguru pret
atzveltni — iekartoties erta, relaksgjosa poza.
Vienu roku uzlikt uz krisu kurvja, otru uz
védera. Elpot, maksimali kustinot véderu — ta,
Lai sajustu kustibu tikai zem tas rokas, kura ir
novietota uz védera. leelpu veikt caur degunu
un véderu it ka "piepust pilnu ar gaisu”;
izelpojot caur muti, véderu ievilkt. Péc izelpas
ieturéet nelielu pauzi.

[4 Atkartot 5 reizes.



#BeActive véstnese, Latvijas Vieglatlétikas savienibas prezidente INETA
RADEVICA aicina: Vingro$anai vienmér var atrast laiku, izbaudiet
to ari sava darba vieta un vingrojiet kopa!

Atrodi informaciju par Eiropas Sporta nedélu un iesp&jam sportot
tuvakaja apkaime: beactivelatvia.lv
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