«

FIZISKO AKTIVITASU

DIENASGRAMATA

Péc slodzes

Pirms slodzes

Borga

asinsspiediens pulss

Borga

asinsspiediens pulss

Datums

skala

skala

SLODZES INTENSITATES
PASNOVERTEJUMA SKALA
(BORGA SKALA)

Slodzes intensitates pasnoveértéjuma skala
palidzés izprast Jusu sajutas fizisku nodarbibu
laika. Vingrojumus javeic ar vidéju fizisku slodzi,
kas atbilst 12-15 ballém skala (diezgan grati, grati).

A\AMAR

Nacionalais
rehabilitacijas

Videja
fiziska
slodze

15- GRUTI

16 -

17 - LOTI GRUTI

18-

19- LOTI, LOTI GRUTI
20 -



MAZA FIZISKO
AKTIVITASU

(et

. Starts, dodies pie
centralas ieejas
iebrauksanas
barjeras

. Aiz barjeras
pagriezies pa kreisi

. Dodies taisni

. Nenogriezoties,
turpini celu taisni

. Ej augsup kalnina

. Dodies taisni lidz
jarai

7. Griezies rinki un
dodies atpakal pa to
pasu celu

8. Ej uz finisu

Ja slodzes laika
paradas diskomforts,
nepatikamas

sajutas vai kads

no sekojosajiem
simptomiem, slodze
japartrauc!

« sapes kratis
izteikts elpas trakums
pastiprinata svisana
redzes traucéjumi
slikta dasa, vemsama
krampji
visparéjs vajums
paatrinata vai
neritmiska
sirdsdarbiba

Sekojiet lidzi savam
stavoklim, regulari

veicot ierakstus fiziskas
aktivitates dienasgramata

Ja nepiecie3ama palidziba,
zvani:

67766151
(savienot ar 143)




«

FIZISKO AKTIVITASU

DIENASGRAMATA

Péc slodzes

Pirms slodzes

Borga

asinsspiediens pulss

Borga

asinsspiediens pulss

Datums

skala

skala

SLODZES INTENSITATES
PASNOVERTEJUMA SKALA
(BORGA SKALA)

Slodzes intensitates pasnoveértéjuma skala
palidzés izprast Jusu sajutas fizisku nodarbibu
laika. Vingrojumus javeic ar vidéju fizisku slodzi,
kas atbilst 12-15 ballem skala (diezgan grati, grati).

AVAMAR

Nacionalais
rehabilitacijas

Videja
fiziska
slodze

15- GRUTI

16 -

17 - LOTI GRUTI

18-

19- LOTI, LOTI GRUTI

20-



LIELA FIZISKO

AKTIVITASU
R

. Starts, dodies pie
centralas ieejas
iebrauksanas
barjeras

. Aiz barjeras
pagriezies pa kreisi

. NenogrieZoties,
turpini celu taisni

. Ej augsup kalnina

. Griezies pa labi un
ej pa taku gar
labiericilbam

. Dodies taisni, nekur
nenogriezies

. Griezies pa labi uz
Gaidu ielas

. Ej taisni lidz naka-
majam krustojam

. Griezies pa labi uz
Kapu ielas un ej
taisni

. Pie nakama krus-
tojuma griezies pa
kreisi un dodies
atpakal uz finisu

Ja slodzes laika
paradas diskomforts,
nepatikamas

sajutas vai kads

no sekojosajiem
simptomiem, slodze
japartrauc!

« sapes kratis
izteikts elpas trikums
pastiprinata svisana
redzes traucéjumi
slikta disa, vemsama
krampji
visparéjs vajums
paatrinata vai
neritmiska
sirdsdarbiba

Sekojiet lidzi savam
stavoklim, regulari

veicot ierakstus fiziskas
aktivitates dienasgramata

Ja nepieciesama palidziba,
Zvani:

67766151

(savienot ar 143)

STARTS/FINISS
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