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@ﬂ PAR 2025. GADA
#BEACTIVE DAY PROJEKTU

2025. gada #BEACTIVE DAY projekts ir 12 ménesus ilga iniciativa, ko koordiné EuropeActive un
finansé Eiropas Savieniba. Projekta piedalas 9 partneri — Austrijas, Bulgarijas, Somijas, Francijas,
Ungarijas, Italijas, Serbijas un Zviedrijas nacionalas fitnesa asociacijas.

Koncepcija #BEACTIVE DAY balstas uz EuropeActive's veiksmigajam ‘Nacionalas fitnesa dienas’
kampanam, kas kop$ 2017. gada tiek Tstenotas 15 Eiropas valstis. Sis parbauditais un ilgtspéji-
gais modelis turpina stiprinat fitnesa un fizisko aktivitasu nozares lomu veseligaka dzivesveida
veicinasana visa Eiropa.

#BEACTIVE DAY 2025 atbalsta viziju panakt, lai vairak cilvéeku batu aktivaki un biezak kustétos,
un t3 mérkis ir risinat pieaugogo Ffiziskas neaktivitites un hronisko slimibu limeni. Sogad kam-
pana 1pasu uzmanibu pievérs neinfekcijas slimibu (NCD) profilaksei un arstésanai, izmantojot
veselibu uzlabojosu fizisko aktivitati (HEPA).

Veicinot lielaku dalibu fizisko aktivitasu pasakumos septembra pedéja nedela, kampana tiesi
sekme Eiropas Komisijas ikgadé&jo Eiropas Sporta nedéelu (EWoS).

#BEACTIVE DAY turpina spélét galveno lomu fitnesa un fizisko aktivitasu nozares mobilizésana,
iedvesmojot cilvekus visa Eiropa pienemt aktivu dzivesveidu. Kampana ietver tikstosiem bez-
maksas pasakumu un aktivitasu fitnesa un sporta centros, parkos, skolas, universitatés un darba
vietas, aicinot visus izjust fiziskas aktivitates prieku un ieguvumus.

Uzziniet vairak par 2025. gada #BEACTIVE DAY projekta aktivitatem Seit:

iveday2025

un par plasako #BEACTIVE DAY kampanu Seit:
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IEVADS

Sis celvedis ir izstraddts, lai uzsvertu ieklausanas bitisko nozimi veselibu uzlabojosas
fiziskas aktivitates (HEPA) veicindasana, jo ipasi attieciba uz cilvekiem, kuri dzivo ar

neinfekcijas slimibam vai kuriem ir risks tas attistit (NCD).

Papildus tam, ka ta ir batisks veselibas, labklajibas
un socializacijas aspekts visiem cilvékiem, Fiziska
aktivitate ir ari stirakmens profilakse un arste-
$ana tadam slimibam ka sirds un asinsvadu slimi-
bas, diabéts, vézis un hroniskas elposanas sistémas
slimibas. Tomeér daudzi cilvéki saskaras ar skersliem
—vai tie batu fiziski, sociali, ekonomiski vai kulturali
-, kas apgritina vinu iespéjas regulari nodarboties
ar fizisko aktivitati.

Misu merkis ir sniegt praktiskus noradijumus un
stratégijas, lai HEPA padaritu pieejamu, taisnigu
un atvertu visiem neatkarigi no vecuma, sp&jam,
dzimuma, etniskas piederibas vai socialekonomis-
ka statusa. Més apzinamies, ka cilvekiem, kurus
skar NCD, biezi vien ir nepieciesama individuali
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pielagota, atbalstosa vide lai uzsaktu un uzturétu
aktivu dzivesveidu. Novéersot skerslus un veicinot
ieklaujosu praksi, més varam dot cilvékiem iespé-
jas parnemt kontroli par savu veselibu un uzlabot
dzives kvalitati.

EuropeActive iztélojas nakotni, kura katram cilve-
kam iriespéja un atbalsts nodarboties ar fiziskajam
aktivitatém, kas atbilst vina vajadzibam un spé&jam.
Sis celvedis ir dala no mdsu organizacijas pastavi-
gas apnemsanas attistit profilaktisko sabiedribas
veselibu, mazinat nevienlidzibu un veidot spéci-
gakas, veseligakas un aktivakas kopienas.

KAM PAREDZETS SIS CELVEDIS

Fitnesa un fizisko aktivitasu pakalpoju-
mu sniedzéji:

tostarp sporta zalu ipasnieki, fitnesa klubu vadi-
taji un fizisko aktivitasu pasakumu organizatori.
Siem pakalpojumu sniedzéjiem ir unikala iespéja
—un atbildiba - radit vidi, kura cilvéeki ar NCD vai
riskam tas attistit jatas drosi, atbalstiti un rosi-

nati bat aktivi.

Politikas veidotaji un nozares ieintere-
setas puses:

Politikas veidotajiem ir izskirosa loma tadas
vides, sistemu un politikas veidosana, kas no-
drosina vai ierobezo piekluvi veselibu uzlabo-
josai fiziskajai aktivitatei (HEPA). Sis celvedis ir
strategisks resurss So centienu atbalstam un
politikas limena parmainu virzisanai uz ieklau-
josakam un aktivakam kopienam. Ta piedava
noradijumus art dazadam ieinteresétajam pu-
sem - tostarp veselibas apdrosinatajiem un
profesionalajam asocidcijam — par to, ka veici-
nat un atbalstit ieklaujosas fizisko aktivitasu
iniciativas, kas atbilst NCD profilakses mer-

kiem.

&
N

Personigie treneri un instruktori:

kuri strada tiesa saskaré ar cilvekiem fizisko
aktivitasu programmas, ir izSkirosa loma - pie-
lagojot aktivitates un piedavajot motivaciju un
atbalstu. Sis celvedis sniedz uz pieradijumiem
balstitas metodes, ka drosi iesaistit cilvékus,
kurus skar Cetras visizplatitakas NCD - sirds un
asinsvadu slimibas, diabéts, vézis un hroniskas
elposanas sistémas slimibas.

Cilveki, kuri dzivo ar NCD vai kuriem ir
risks tas attistit:

Tikpat svarigi, Sis celvedis ir domata ari tiem
cilvekiem, kuriem ta paredzeta. Cilvekiem, kuri
dzivo ar hroniskiem veselibas traucéjumiem vai
kuriem ir risks tos attistit, celvedis sniedz rikus,
lai izprastu savas tiesibas, iesaistitos drosa un
piemeérota fiziskaja aktivitaté un iestatos par
ieklaujosam iespejam. Cilveku nodrosinasana ar
zinasanam ir galvenais priekSnoteikums pasap-
zinas veidosanai un pasnoteiktai dalibai fiziskaja
aktivitate.
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Seit fitnesa un Fizisko aktivitasu nozarei var un tai jauznemas parveidojosa loma. Ar savu
neformalo, elastigo un kopiena balstito raksturu nozare ir unikala pozicija, lai mazinatu plai-
sas, novérstu piekluves skérslus un piedavatu individualizétas, ieklaujosas iesaistisanas iespé-

jas. Eiropas fitnesa nozare jau sasniedz vairak neka 71 miljonu cilvéku?, un tadas iniciativas
ka #BEACTIVE DAY kampana apliecina potencialu mobilizet un iedvesmot kopienas ar tautas
iniciativu palidzibu. Kopa nozares ieinteresétas puses apnemas k|Gt par arvien pieprasitaku
sabiedribas veselibas partneri un iegulda resursus, lai veidotu stiprus partnerattiecibas, ka ari
spécigu pieradijumu bazi, kas dod tai iespéju radit jégpilnu un ilgstosu ietekmi uz sabiedri-
bas veselibu.

HEPA ieklausanas potenciala pamodinasana
cilvekiem, kurus skar NCD vai kuriem ir risks tas

attistit

Neinfekcijas slimibas (NCD) - tostarp sirds un asinsvadu slimibas, vezis,

diabéts, hroniskas elposanas sistémas slimibas, ka ari garigi vai neirologiski

traucejumi -

ir galvenais naves un invaliditates célonis Ei-
ropas Savieniba (ES), veidojot vairdak neka 90%
no visiem naves gadijumiem’ un 80% no ko-
péja veselibas sloga2 Pasaulé NCD ir célonis
aptuveni 40 miljoniem no 56 miljoniem naves
gadijumu, kas notiek katru gadu, veidojot ap-
tuveni 71% no kopéja pasaules mirstibas ra-
ditdja. Tas arl ir célonis gandriz 80% no visiem
invaliditaté nodzivotajiem gadiem, tadejadi sa-
mazinot veselibas ilgumu - slimibu nesatricinatu
dzives gadu skaitu’. Lielaka dala ar neinfekcijas
slimibam saistito naves gadijumu, aptuveni 80%,
ir attiecinama uz visizplatitakajam slimibam, to-
starp vezi, sirds un asinsvadu slimibam, diabé-
tu un hroniskam elposanas sistémas slimibam®.

Aiz Siem satraucosajiem statistikas datiem slépjas
dzila sociala un ekonomiska ietekme: priekslaiciga
mirstiba NCD del ES ekonomikai izmaksa aptuve-
ni 115 miljardus eiro gada, turklat papildu zau-
déjumus rada samazinata produktivitate, mazaka
nodarbinatiba un ilgtermina invaliditate. Sis slogs
parsniedz finansialas izmaksas, ietekméjot cilvéku
dzives kvalitati, gimenu un apripeéetaju labklajibu
un veselibas sistému ilgtspeju visa kontinenta.

NCD skar cilvekus neatkarigi no vecuma, izcelsmes
un socialekonomiskas grupas. Cilvéki no visiem
sabiedribas slaniem ir paklauti galvenajiem NCD
riska faktoriem - tostarp fiziskai neaktivitatei,

neveseligam uzturam, tabakas un alkohola lie-
tosanai, kurus vél vairak ietekmé vides, kultdras
un socialekonomiskie veselibas determinanti. To-
mér NCD raksturo augsta profilakses iespéja.

Fiziska neaktivitate — kas tagad tiek atzita par ba-
tisku riska fFaktoru daudzu NCD rasanas un attisti-
bas procesa - klast arvien izplatitaka urbanizacijas,
mazkustiga dzivesveida un nevienlidzigas pieklu-
ves drosam un ieklaujosam Fizisko aktivitasu iespe-
jamdel.Satraucosi, ka pasaulesdatiliecina, kakatrs
ceturtais pieaugusais un vairak neka 80% pus-
audzu nesasniedz ieteicamo aktivitates limeni®.

Vienlaikus ir konsekventi pieradits, ka fiziska akti-
vitate ir spécigs, izmaksu zina efektivs pasakums
NCD profilaksei un arstésanai. Regulara kustiba
var palidzet samazinat sirds slimibu, insulta, 2.
tipa diabeta un dazu véza veidu risku, vienlaikus
uzlabojot garigo veselibu, kustigumu un visparejo
dzives kvalitati. Cilveki, kuri dzivo ar NCD vai ku-
riem ir risks tas attistit, biezi saskaras ar daudziem
un savstarpéji saistitiem skérsliem - Fiziskiem,
ekonomiskiem, psihologiskiem un kulturaliem -,
kas ierobezo vinu iespéjas regulari nodarboties
ar veselibu uzlabojosu fizisko aktivitati (HEPA).

"WHO, Monitoring noncommunicable disease commitments in Europe 2021,2021, https://shorturl.at/fA3uB
2 European Commission, Non-communicable diseases — overview, 2025, https://shorturl.at/PnmAC
3 Garmany et al., Longevity leap: Mind the healthspan gap, NPJ Regenerative Medicine, 2021.

4 Bennet et al., NCD Countdown 2030: worldwide trends in non-communicable disease mortality and progress towards Sustainable Develop-

ment Goal target, Lancet, 2018.

> Europe Commission, Healthier Together — EU NCDs Initiative, 2022, https://shorturl.at/djxD8
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PVO 2020. GADA FIZISKAS AKTIVITATES
VADLINIJAS

At least 3 days/ week for

O adults >65 years
‘g @ varied multicomponent phy-
° sical activity that emphasi- ’\
A

ses Functional balance and
strength training at modera-
te or greater intensity

At least At least
150-300 75-150

minutes minutes For additional health benefits

moderate intensity vigirous intensity
areobic physical aerobic physical
activity activity

At least 2 day a week

muscle strengthtening acti-
vities at moderate or greater
intensity involving all major
muscle groups

Or a combination throughout the week

7 EuropeActive, European Health and Fitness Report 2025, 2025, https://shorturl.at/987RB
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abets rodas, ja organisms nespéj efektivi izmantot insulinu vai nerazo pietiekami

udz (vai vispar nerazo) insulina. —_

1,3.1 Vispariga informégiija

\

Diabéts ir sarezgita hronis-
ka slimiba, kas skar gandriz
600 miljonus cilvéku visa

pasaule, no kuriem é ir Eiropa.

sulins ir hormons, ko razo aizkunga dziedzeris un kas palidz organismam parvietot glikozi no
intm uz SGnam, kur to var izmantot enerdijas ieguvei. Ja insulina nav pietiekami daudz vai tas
darbojas efektivi, glikoze var sakt uzkraties asinsvados, izraisot paaugstinatu glikoze i
ints (hiperglikeémiju). Ja glikozes limenis asinis ilgstosi saglabajas augsts, var rasties
lielajiem un mazajiem asinsvadiem, kas palielina ar diabétu saistitu komplikaciju risku,
sirdi, acis, nieres, nervus, apakséjo ekstremitasu asinsriti, zobus un smaganas.

Tiek prognozats, ka is Diabéts rada ievérojamu slogu gan cilvé- Pastav va[rék qek@ 10 dazadu digbéﬁa _veidu,. no kuriem visbiezak sastopamie ir 1. tipa diabéets
skaitlis lidz 2050. gadam kiem, gan veselibas aprdpes sistémam - (T1D), 2. tipa diabéts (T2D) un griitniecibas diabéts (GDM).
pieaugs lidz vairak neka 2024. gada veselibas apripes izdevumi
72 miljoniem. Eiropa sasniedza 193 miljardus ASV do-
laru (aptuveni 178 miljardus eiro)s.

8 International Diabetes Federation, IDF diabetes atlas 11th edition 2025, 2025
9 WHO, Classification of diabetes mellitus, 2019, https://rb.qy/ia2bi7
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m diabéts

(T1D) ir autoimina slimiba, kuras gadijuma organisma imidnsistéma uzbrik un iznicina aizkunga
dziedzera insulinu razojosas Sanas. Cilvekiem ar T1D katru dienu jaievada insulins, lai izdzivotu.
Eiropa ar T1D dzivo aptuveni 2,7 miljoni cilvéku, un, lai gan tas var rasties jebkura vecums, vis-
biezak to diagnostice berniem un jaunieSiem. Paslaik nav ne arstésanas, ne profilakses metodes
T1D, lai gan daziem cilvékiem tagad ir iespéjams aizkavét slimibas sakSanos par aptuveni diviem
gadiem.™

@ diabéts

(T2D) rodas modificéjamu un nemodificéjamu riska faktoru, pieméram, denétikas, etniskas pie-
deribas, vecuma un aptaukosanas, sarezgitas mijiedarbibas rezultata. Daudzos gadijumos T2D
var aizkavet vai novérst, sniedzot atbalstu uzvedibas riska faktoru risinasanai. T2D raksturiga
‘insulina rezistence’, kas nozimég, ka aizkunga dziedzera razotais insulins nedarbojas pietiekami
labi. Ta ka insulins nedarbojas, ka nepiecieSams, aizkunga dziedzeris censas razot arvien vairak,
lai to kompensétu. Péc kada laika aizkunda dziedzeris nogurst un sak razot arvien mazak insulina,
ka rezultata glikozes limenis asinis paaugstinas. Aptuveni 90% no visiem cilvékiem ar diabétu
dzivo ar T2D. 2

Videji smaga hiperglikemija
(jeb pirmsdiabéts) ir T2D priekstecis. Tam ir tadi pasi riska faktori ka T2D, un tas rodas, kad gliko-
zes limenis asints ir augstaks neka parasti, bet ne pietiekami augsts, lai diagnosticétu T2D. Cilve-
kiem ar videji smagu hiperglikémiju ir lielaks risks attistit T2D, tacu vini var samazinat So risku vai

aizkavet T2D saksanos, mainot dzivesveidu un/vai lietojot medikamentus.'

Gratniecibas diabéts

(GDM) ir diabeta veids, kas gritniecibas laika izraisa augstu glikozes limeni asinis. Augsts gli-
kozes limenis gritniecibas laika var radit matei un bérnam risku attistit ar gritniecibu saistitas
komplikacijas, tostarp augstu asinsspiedienu, lielu bérna dzimsanas svaru un apgritinatu dzem-
dibu norisi. Eiropa katra septitaja dzivi dzimusaja berna ir konstatéjams augsts glikozes limenis
mates asinis gritniecibas laika. GDM riska faktori ietver lieka svara vai aptaukosanas, vecumu
virs 45 gadiem, diabéta gadijumus gimene, GDM iepriekséjas gridtniecibas un policistisko olnicu
sindromu. Sievietém, kuram bijis GDM, ka ari vinu bérniem ir lielaks risks attistit T2D."*

9 |nternational Diabetes Federation, IDF diabetes atlas 11th edition 2025, 2025
" Herold KC, et al., An anti-CD3 antibody, teplizumab, in relatives at risk for type 1
diabetes, New England Journal of Medicine, 2019.

2 WHO, Classification of diabetes mellitus, 2019, https://rb.gy/ia2bi7
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3.2 Fiziska aktivitate profilakse un
arstésana

=
2

Fiziska aktivitate (FA) ir viens no visefektiva- FA var samazinat saslimstibu ar T2D par lidz
kajiem diabéta profilakses un arstésanas li- pat 10%'5, savukart dazi pétijumi liecina, ka
dzekliem, lidzas veseligam uzturam un svara ta (kopa ar uztura pasakumiem) var samazi-
kontrolei. ¢ nat ‘pirmsdiabéta’ progresésanu uz T2D par

31% lidz 63% pieaugusajiem, kuri dzivo ar

pirmsdiabétu.'s

a) & f "

3.3 Fiziskas aktivitates apsverumi
cilvekiem ar diabetu

Q

Pieaugusajiem, kuri dzivo ar diabétu, ie-
teicams veikt vismaz 150 minites vidéjas
intensitates aktivitates nedéla.

Daliba regulara FA uzlabo glikozes limeni un
sirds veselibu, veicina svara zudumu, samazina
insulina rezistenci un uzlabo cilvéku ar diabétu

labklajibu.'”

Lai gan ieguvumi ir neparprotami, daziem cilvekiem ar diabétu var rasties gra-
tibas censoties izpildit ieprieks minétas FA vadlinijas.

Cilveki ar diabétu saskaras ar tadiem pasiem visparigiem skérsliem FA veiksanai ka cilveki bez Sis sli-

Muskulu stiprinasanas aktivitate ieteicama
2-3 nepéc kartas sekojosas dienas nedél3, savu-
kart lidzsvara vingrinajumi ieteicami senioriem

no 65 gadu vecuma.

Visiem cilvékiem ar diabétu ieteicams iero-
bezot sédesanas laiku un kopuma vairak
kustéties.

\_ I

Nemot véra FA pozitivo ietekmi uz insulinu,
cilvéekiem ar diabétu ieteicams ari izvairities
no vairak neka divam secigam dienam bez
jebkadas aktivitates. *

s OECD/WHO, Step Up! Tackling the burden of insufficient physical activity in Europe, 2023, https://rb.gy/vh7uo2
'*Tuomilehto J et al., Prevention of type 2 diabetes mellitus by changes in lifestyle among subjects with impaired glucose

tolerance, N Engl J Med, 2001.

7 Colberg SR, et al., Physical Activity/Exercise and Diabetes: A Position Statement of the American Diabetes Association,

Diabetes Care, 2016.
81bid
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mibas. Tomér pastav ari dazi diabétam specifiski skérsli kas janem véra papildus Siem visparigakajiem

skersliem. "

Glikozes limena svarstibas

Daziem cilvékiem, kuri dzivo ar diabétu, Tpasi tiem, kas lieto insulinu, FA var (
izraisit glikozes limena svarstibas, radot bistamus un nepatikamus augsta AV =

un zema glikozes limena simptomus. So svarstibu iestasanas un bailes no

%

tam daziem var bt nozimigs skérslis aktivitatei.

Saistito veselibas stavoklu ietekme

Cilvekiem ar diabétu biezi ir ari citi veselibas traucejumi, kas var radit skérs-
lus dalibai. Tadas slimibas ka sirds un asinsvadu slimibas, aptaukosanas,
redzes problémas, asinsrites un nervu problémas var radit papildu apsve-
rumus, pirms cilvéks klast aktivs. Bez pardomata, individualizéta atbalsta
cilvéks, kurs dzivo ar diabétu, var justies parslogots un baidities no aktivi-
tates.

9 Kanaley JA, et al., Exercise/Physical Activity in Individuals with Type 2 Diabetes: A Consensus Statement from the American College of

Sports Medicine, Medicine & science in sports & exercise, 2022.
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Atbalsta trakums

Daudzi cilveki ar diabétu jat, ka nesanem nepiecie-
samo atbalstu no veselibas apripes specialistiem,
gimenes vai draugiem. FA uzsaksanu var apgratinat
iepriek$s minetas glikozes svarstibas, citi ar diabétu
saistiti veselibas traucéjumi un visparéjais diabéta
slogs, ko izjat daudzi. Sajita, ka trikst atbalsta vai
ka tiek vértéts, var to vél pastiprinat, radot mazaku

pasapzinu dalibai aktivitatés.

Drosas dalibas fiziskaja aktivitate nodro-
Sinasana

Kopuma FA dalibas ieguvumi krietni parsniedz ie-
spé&jamos riskus. Lielakajai dalai cilveku ar diabétu
pirms zemas lidz vidéjas intensitates FA uzsaksa-
nas nav nepiecieSamas iepriekséjas parbaudes.
Ja cilvéks, kurs dzivo ar diabétu, vélas iesaistities
augstakas intensitates aktivitates, ieteicams vér-
sties pie arsta parbaudes veiksanai. Daziem cil-
vékiem ar diabétu FA var palielinat zema glikozes
limena (hipoglikémijas), augsta glikozes limena (hi-
perglikemijas) un sirdsdarbibas traucéjumu risku.

Hipoglikémija
Cilvekiem, kuri lieto insulinu vai medikamentu gru-
pu, ko sauc par sulfonilurinvielam, ilgstosa aeroba
aktivitate var izraisit zemu glikozes limeni asinis.
Hipoglikémijas risks ir lielaks, ja fiziska aktivitate
notiek divu stundu laika péc edienreizes insulina
ievadisanas, ja nav apeésts pietiekami daudz oglhid-
ratu, lai nodrosinatu aktivitati, un/vai ja aktivitate
ilgst vairak neka 30 mindtes. Hipoglikémijas simp-
tomi dazadiem cilvekiem var atskirties, tacu tie var
ietvert trici, reiboni, vajumu, neskaidru redzi, svi-
$anu, apjukumu un smagos gadijumos — samanas
zudumu.

Cilvekiem, kuriem ir hipoglikeémijas risks, ieteicams
kopa ar veselibas apripes specialistiem izstradat
hipoglikemijas parvaldibas planu, ka ari requlari
kontroléet glikozes limeni. Ja rodas aizdomas par hi-
poglikemiju, cilvekam ar diabétu jaiesaka partraukt
aktivitati un ieverot savu individualo hipoglikemi-
jas parvaldibas planu.

Hiperglikémija

Neliels glikozes limena pieaugums, veicot dazus aktivi-
tates veidus, ir normals. Viegla lidz videja intensitates
aktivitate var palidzét pazeminat glikozes limeni pirms,
tas laika un péc tas. Ja glikozes limenis ir augsts vai ja
aktivitates laika rodas galvassapes, ‘gausums’, slikta
disa, vemsana vai krampji, aktivitate japartrauc. Cilve-
kam ar diabétu jauznem pietiekami daudz skidruma un
jaievéro savs individualais hiperglikeémijas parvaldibas
plans.

Sirdsdarbibas traucéjumi

Cilvekiem, kuri dzivo ar koronaro artériju slimibu - biezi
sastopamu ar diabétu saistitu stavokli —, ir lielaks risks
attistit stenokardiju, sirdslekmi vai aritmijas FA laika.
Tapéc ieteicams, lai cilvéki ar zinamu koronaro arteériju
slimibu pirms aktivitates uzsaksanas tiktu nosititi pie
arsta papildu izmekl&jumiem.?°

Citi veselibas stavokli

VarbitnepiecieSamipapilduizmekléjumiunmediciniski
ieteikumi, ja cilvekam ar diabétu ir ari ar diabétu saistiti
acu darbibas traucéjumi, autonoma neiropatija, nesen
radusas sapes kritis, augsts asinsspiediens vai augsts
holesterina limenis, kas nav izmekléts. '

20 Colberg SR, et al., Physical Activity/Exercise and Diabetes:
A Position Statement of the American Diabetes Association,
Diabetes Care, 2016.

21 1bid
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3.4 Fiziskas aktivitates programmu
izstrade cilvekiem ar diabetu

FA programmam, kas paredzétas cilvekiem ar diabétu, jabdut:

kopigiizstradatam kopa ar cilvekiem,
kuriem ir personiska pieredze ar
diabetu

piemérotam cilvéka sp&jam

strukturetam, lai veicinatu socialo
atbalstu

pielagotam cilveka individualajiem FA mer-
kiem un motivacijai

videé, kura cilvéks jatas fiziski un psihologiski
drosi, bez nosodijuma un stigmatizacijas

<

atbalstosam attieciba uz glikozes limena
kontroli pirms, tas laika un péc aktivitates

Ari programmas personalam jabut:

©

informeétam par diabétam specifiskiem
skérsliem un individualiem apsvérumiem
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apmacitam diabétam specifiska
pirmaja palidziba

3.5 Labas prakses
piemeri

Football is Medicine Football is Medicine ir pielagojams modelis, kas izmanto strukturé-
tas futbola treninnodarbibas jautra, drosa un patikama vide, lai veicinatu FA cilvékiem ar hronis-
kiem veselibas traucéjumiem, tostarp T2D. Sis modelis pirmo reizi tika izméginats Danija 2003.
gada un tagad tiek izmantots visa pasaulée.

forsknlnsrc;ekt-erfootball is-medicine

Football Fans In Training (FFIT) ir veselibas programma, kas izstradata, lai risinatu
veselibas nevienlidzibu virieSiem un sievietém ar lieka svara vai aptaukosanas problémam - labi
zinamiem T2D riska faktoriem. Programma apvieno klasé balstitas nodarbibas un FA nodarbibas
vietéjos Futbola stadionos. Programmas dalibnieki ir uzlabojusi savu fizisko sagatavotibu, labkla-
jibu un samazinajusi T2D risku.

https://spfltrust.org.uk/FFit

Diabetes em Movimento® ir kopiena balstita, multidisciplinara fiziskas aktivitates
programma cilvékiem ar diabéetu, kuri dzivo Portugalé. Programma ietver tris grupu aktivitasu
nodarbibas nedéla ar vingrosanas un veselibas apripes specialistu atbalstu. Programma ietilpst
ari veselibas izglitibas nodarbibas, kas vérstas uz diabeta komplikaciju profilaksi.

https://diabetesemmovimento.wordpress.com

Fédération Francaise d’'Education Sportive et de Gymnastique Volon-

taire (FFEPGV) Diabéta un lieka svara programma tika izstradata, lai atbalstitu
cilvekus ar diabétu, ka ari tos, kuri dzivo ar lieka svara vai aptaukosanas problémam, iesaistities
FA un sporta ne-sacensibu vidé, laujot dalibniekiem “no jauna atklat kustibas prieku”.

https://ffepgv.fr/programme/univers-sante/diabete-surpoids
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https://www.sdu.dk/en/forskning/sport-and-health-sciences/forskningsomraader/forskningsprojekter/football-is-medicine
https://www.sdu.dk/en/forskning/sport-and-health-sciences/forskningsomraader/forskningsprojekter/football-is-medicine
https://spfltrust.org.uk/ffit/
https://spfltrust.org.uk/ffit/
https://diabetesemmovimento.wordpress.com/
https://ffepgv.fr/programme/univers-sante/diabete-surpoids
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' . 4.1 Vispariga informacija
Izplatiba, nevienlidziba un mirstiba %
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Sirds un asinsvadu slimibas
(SAS) ir galvenais naves célo-
nis Eiropad, radot 3,9 miljonus

naves gadijumu -

Eiropas Savieniba (ES) SAS ir cé-
lonis vairak neka 1,8 miljoniem
naves gadijumu (37% no visiem
naves gadijumiem) katru gadu.

Jjeb no visiem naves gadijumiem -
gada no kopéja 748 miljonu iedzivotdju skaita.

Tas nozimeé aptu-
veni 4600 naves
gadijumu diena
visa ES.

2 *Thijs text has been based on the recently released EHN Patient Advocacy Handbook — Volume I, 2025, https://rb.qy/ahfi7k
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Galvenie SAS veidi ir iSémiska sirds slimiba un
insults, pie kam pirma minéta ir galvenais atse-
viskais priekslaicigas mirstibas célonis personam
lidz 65 gadu vecumam gan virieSiem (248 000 na-
ves gadijumu, 16%), gan sievietém (76 121 naves
gadijums, 11%).

2019. gada SAS vien uztura riska faktoru dée| ES
bija célonis vairak neka 10,4 miljoniem ar invali-
ditati korigeto dzives gadu (DALY). Turklat zema
fFiziska aktivitate veicinaja aptuveni 1,08 mil-
jonus DALY SAS gadijuma, savukart tabakas
lietosana bija célonis vairak neka 5,25 miljoniem
DALY. Nozimiga loma bija arT alkohola lietosanai,
kas veicinaja aptuveni 1,26 miljonus DALY SAS
sloga struktara.

Katru gadu ES tiek diagnosticéti vairak neka 6
miljoni jaunu SAS gadijumu, un paslaik ar SAS dzi-
vo 62 miljoni cilveku?.

Vairak neka tris ceturtdalas no SAS izraisitajiem
naves gadijumiem notiek valstis ar zemiem un
vidéjiem ienakumiem. Mirstibas nevienlidziba
SAS dél veido gandriz pusi no parmérigas mirsti-
bas zemaku socialekonomisko grupu vidi liela-
kaja dala Eiropas valstu. #

Lai gan SAS ir galvenais naves célonis sievietém
PVO Eiropas regiona, SAS sievietém ilgstosi ir
bijusas nepietiekami peétitas, kas rada nepilni-
bas diagnostik3a, arstésana un profilaksé. Eiropa
SAS ir célonis 45% no sievieSu un 39% no vi-
rieSu naves gadijumiem?, tomér liela dala me-
dicinisko pétijumu un klinisko vadliniju vesturiski
ir balstitas uz datiem, kas galvenokart attiecas
uz virieSiem. Tas ir izraisijis klidainu diagnostiku,
aizkavetu arstésanu un visparéju sirds slimibu ris-
ka nenovertésanu sievietem.

2 European Commission, Cardiovaseutar di https://shorturl.at/xxMaN .

24 European Society of Cardiology, Fighting‘tardioyascllardiseaseablueps/nt for EU action, 2020, https://shorturl.at/DAAID
25 European Heart Network, European Cardiovascular Dige@sesStatisticss20aedition, 2017, https://rb.qy/iotdbr
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Riska Faktori

Riska faktorus var iedalit biologiskajos, uzvedibas un vides determinantos.

Biologiskie determinanti, pieméram, augsts asinsspiediens, augsts
holesterina limenis un diabéts, ir modificejami vai nemodificéjamifizio-
logiski stavokli, kas palielina risku.

Uzvedibas determinanti ietver uzturu, fizisko aktivitati, smékésa-
nu un alkohola lietosanu. Jaatzime, ka, lai gan uzvedibas determinan-

I ti biezi tiek uzskatiti par personigu izvéli, tos bitiski ietekmé plasaka
vide, tostarp partikas pieejamiba, darba vietas apstakli, pilsetplano-
sana un socialas struktdras, kas ietekmé individa [émumu pienemsa-
nu un veselibas iznakumus.

v
v
v

Vides determinanti ietver tadus faktorus ka gaisa piesarnojums, so-
cialekonomiskie apstakli un iedarbiba darba vieta.

2019. gada dati * liecina, ka:

3 3 ’ 6% do SAS izraisitajiem naves gadijumiem bija saistiti ar neveseligu uzturu;

1 7 ’ 5 % ar augstu kermena masas indeksu; 1 1 ’ 6% ar tabakas lietosanu;

5 % ar fizisko neaktivitati; 3 % ar alkohola lietosanu.

%Global Burden of Disease Study 2019, https://shorturl.at/7LBu3
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4.2 Fiziska aktivitate
profilakse un arstésana

Uzlabo holesterina limeni

FA palielina augsta blivuma lipoproteinu (ABL jeb
.labo” holesterinu) un samazina zema blivuma li-
poproteinu (ZBL jeb ,slikto” holesterinu).

Lielapjoma pétijumi liecina, ka fiziski aktiviem cilvékiem
ir ieverojami zemaks SAS attistibas risks salidzinajuma ar
neaktiviem cilvekiem.

Ir svarigi atzimet, ka fiziska aktivitate ir noderiga pat tad, ja uzsakta
véelaka dzives posma - lai gan ilgtermina un konsekventa aktivitate
nodrosina vislielako aizsardzibu.

@ Uzlabo glikozes limena kon-
troli asinis

N Ipasi svarigi diabéta — nozimiga SAS
riska faktora — profilakse vai arstésa-
na.

nepiecieSamibu péc asinsspiedienu
pazeminoSiem medikamentiem.

Pazemina asinsspiedienu
Regulara vingrosana var samazinat @

R Novers insultu
@ letekmeéjot asinsvadus, asinsspiedienu un

vielmainu.

Samazina kermena svaru un

tauku daudzumu
Tas palidz mazinat slogu sirds un
asinsvadu sistémai.

Ka fiziska aktivitate palidz
FA atbalstasirds un asinsvadu veselibu ar vairakiem pieraditiem
biologiskiem mehanismiem:?”



Jebkada veida Fiziska ak-
tivitate ir labaka neka tas
trikums - S3akot no pa-
staigam [idz strukturétiem
vingrinajumiem, visi veidi ir
noderigi.

leteikumi

Sistematiska un regula-
ra FA sniedz vislielako la-
bumu, jo Tpasi, ja ta atbilst
PVO vadlinijam attieciba
uz biezumu, intensitati un
ilgumu.

Q

O

Lai gan nav pilniba skaidrs,
kuri konkrétie aktivitates
veidi ir optimali, So vispari-
go ieteikumu ievérosana ir
pietiekama, lai gitu lielako
dalu aizsargajoso efektu.

Veselibas apripes specialistiem jarikojas sadi:

%

Javeicina FA ka SAS profi-
lakses un arstésanas ne-
atpemama sastavdala.

@

A\

Jaatzist FA ka visparéja
arstésanas stratégija ar
plasiem ieguvumiem vese-
libai.

>

Japalidz cilvekiem atrast
realistiskus un individu-
alizetus veidus, ka drosi un
ilgtspéjigi palielinat aktivi-
tates (imeni.

4.3 Fiziskas aktivitates apsverumi
sekundarajai profilaksei un

rehabilitacijai?®

Fiziska aktivitate ir svariga ne tikai sirds un
asinsvadu slimibu profilaksé - tai ir bdtiska
nozime ari péc diagnozes noteiksanas, it
1pasi, lai samazinatu turpmaku sirdslékmiju,
insultu vai citu nopietnu komplikaciju risku.
To sauc par sekundaro profilaksi un tas ir
galvena sirds rehabilitacijas sastavdala.

Sirds un asinsvadu slimiba turpinas ari pec
pirma notikuma - Pat péc simptomu paradi-
sanas vai tada notikuma ka sirdslekme, sirds
un asinsvadu slimiba bieZi vien turpina prog-
resét klusi. Fiziska aktivitate palidz samazinat
cita nopietna notikuma un naves risku - it ipa-
Si cilvékiem ar iSémisko sirds slimibu, diabétu
vai tiem, kuri atveselojas péc tadam procedi-
ram ka angioplastija (PCl).

Daudzi cilveki péc diagnozes noteiksanas
klast mazak aktivi - Péc sirds un asinsvadu
notikuma cilvéki biezi samazina aktivitati no-
guruma, bailu vai neskaidribas dél par to, kas
ir drosi. Diemzel tas var palielinat risku attis-
tit citas problémas, pieméram:

Aptaukosanos
2. tipa diabetu
Depresiju vai trauksmi

Locitavu un kustiguma problémas (pie-
meéram, osteoartritu)

Tapeéc individuali pielagoti noradijumi un at-
balsts ir tik svarigi.

Ka sirds rehabilitacija atbalsta
atveselosanos

Sirds rehabilitacija ir strukturéta programma,
kas apvieno vingrosanu, izglitoSanu un emo-
cionalu atbalstu. Parasti ta tiek piedavata tris
pOSMos:

I posms - Slimnicas posms: Sakas
hospitalizacijas laika péc tada notikuma
ka sirdslekme.

Il posms - Uzraudzits ambulatorais
posms: Sakas neilgi péc izrakstisanas,
koncentréjoties uz uzraudzitu Fizisko
aktivitati un atveselosanos.

Il posms — Uzturésanas posms: Pastavigs
atbalsts, lai uzturétu progresu, izmanto-
jot dzivesveida izmainas, tostarp fizisko
aktivitati.

Tomeér pétijumi liecina, ka, lai gan sirds reha-
bilitacija samazina sirds un asinsvadu na-
ves risku, ta var nesamazinat kopéjo mirs-
tibu vai atkartotu sirdslekmju skaitu. Tas
uzsver nepiecieSamibu péc arstésanas veidu
kombinacijas - tostarp medikamentiem, iz-
glitosanas un veseligas uzvedibas - papildus
vingrosanai.

Vingrinajumu pielagosana indi-
viduali

Ikviens cilveks ar SAS var gidt labumu no Fi-
ziskas aktivitates, tacu nepastav viens visiem
piemeérots risinajums. Drosakais un efektiva-
kais vingrinajumu plans ir atkarigs no cilvéka
slimibas véstures, riska [imena un fiziska sta-
vok|a.

Pirms uzsaksanas ieteicama pilna medici-
niska parbaude (tostarp EKG).

Zema riska pacienti parasti var vingrot
brivi, ievérojot visparigus noradijumus.

Augsta riska pacientiem nepiecieSams
individualizéts un, iespéjams, uzraudzits
plans, ko bieZi vada veselibas apripes ko-
manda.

Labakie rezultati tiek gati, apvienojot
dazadas stratégijas— nevisizmantojot ti-
kai vingrosanu. Individualas konsultacijas
palidz cilvékiem izveidot ieradumus, kas
atbilst vinu spéjam un vajadzibam, it ipasi
tiem, kuri ir mazkustigi vai dzivo ar citam
veselibas problemam.

28|bid
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Mazi soli rada lielas parmainas Secinajums: Fiziska aktivitate ir | .4‘4 F_IZISkaS d ktIVI.ta tes .Iz;-og rammu
Pat mérenam fiziskas aktivitates daudzumam miiza ilgs riks IZStrade SAS PrOflla ksel

var bt $adi uzlabojumi: Cilveki, kuri dzivo ar sirds un asinsvadu
slimibam, jaatbalsta un jarosina vairak
O Gariga labklajiba kustéties, it Tpasi, ja vini ieprieks bijusi neaktivi.
Fiziska aktivitate neaizstaj medicinisko
O Ikdienas funkcionalitate un neatkariba arstesanu, tacu ta pastiprina tas ieguvumus,
palidzot cilvekiem dzivot ilgaku, veseligaku un
O Energija un fiziskais spéks pilnvértigaku dzivi.

1. Aktivitates intensitate

Vidéjas intensitates aktivitate ir pietiekama, lai sniegtu ievérojamus ieguvumus.
. ) e . . N Ta ir drosa un parvaldama lieldkajai dalai cilvéku, tostarp tiem ar SAS.
O Atveselosanas péc operacijas Lai gltu realu progresu, svarigi apvienot Lielakas intensitates vingrinajumi var sniegt vairak ieguvumu, tacu nav pieméroti

(pre.ha!:i[itéc.ija) o lai gan _.jogrojén! Fizisko aktivitati ar: visiem un var pat palielinat risku cilvékiem ar nediagnosticétam sirds problémam.
nepieciesami papildu petijumi, lai
izprastu, cik ilgai un intensivai tai jabat O Veseligu uzturu

O Medikamentiem, kad tas nepieciesams

Galvenais ir saglabat konsekventu aktivitati 2.Biezums
laika gaita. Tas var nozimét vairak pastaigaties, () Emocionalu un psihologisku atbalstu
:Eg‘ve;gﬁitiL%?:g:;tggjva; R el O Regularam mediciniskajam parbaudém Kopéjais nedélas apjoms ir svarigaks neka tas, cik biezi aktivitate tiek veikta.
Praktisku apsvérumu un samazinata traumu riska dé| 2-3 nodarbibas nedéla bie-
Pozitivi rezultati tiek gdti, kad vairaki pasakumi zi vien ir idealas.
tiek izmantoti pietiekama intensitaté un
ilguma un kad aktivitate kldst par ikdienas
dzives dalu.
3.Ilgums

30-60 mindtes diena ir labs visparigs merkis.

To var veikt viena nepartraukta nodarbiba vai vairakas 1sakas nodarbibas visas
dienas garuma (pieméram, pa 5-10 mindtém), kas ir ipasi noderigi iesacéjiem vai
senioriem.

4. Kopéjais apjoms

& leteicamas aptuveni 150 minates vidéjas intensitates aktivitates nedéla.

Attieciba uz augstas intensitates aktivitati (pieméeram, skriesanu), aptuveni 75
mindtes nedéla sniedz lidzigus ieguvumus.

Pat mazaki apjomi var palidzét - it ipasi tiem, kuri ir neaktivi vai dzivo ar hroniskam
slimibam.

5. Vairak ne vienmer ir labak

| [ e o
L LT g

e —_ 2 ]}

FA ieguvumi turpina pieaugt ari péc 150 mindtém nedela, pat lidz 7 reizes liela-
kam apjomam, bez skaidra kaitéjuma.
Tomeér papildu ieguvums par katru papildu mindti samazinas.

Loti augsts intensivas FA apjoms vairaku gadu garuma (pieméram, sacensibu
sporta) var radit zinamus riskus sirds veselibai.

29*this guidance is not exclusive but especially intended to CVD prevention, see: EHN, Physical activity policies for
cardiovascular health, 2019, https://shorturl.at/Pavéb
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6. Aktivitates veids

4.5 Labas prakses piemeri

Aeroba aktivitate kopuma ir efektivaka SAS profilaksei. Aeroba fiziska aktivitate,
kas tiek veikta jebkada forma ieteicama apjoma, biezuma vai intensitates robezas,
neizraisa sirds un asinsvadu riskus veseliem cilvékiem.

Pretestibas treniniem jabat ierobezotiem lidz aptuveni vienai stundai nedél3,
balstoties uz pasreizéjiem pieradijumiem.

Somijas fiziskas aktivitates recepte (PAP): UKk institdta iniciativa izstra-
dat fiziskas aktivitates konsultésanas praksi primaraja veselibas apripé bija vérsta uz
fiziskas aktivitates receptes (PAP) integracijas uzlabosanu cetros pasvaldibu veselibas
centros Somijas Pirkanma apgabala. Veidojot daudzprofesionalas komandas, nodrosinot
visaptverosu apmacibu un organizéjot regularas pasniedzeju tikSanas, projekts centas pa-
lielinat veselibas apripes specialistu zinasanas, uzlabot konsultésanas praksi un veicinat
fiziskas aktivitates konsultaciju dokumentésanu elektroniskajos pacientu ierakstos.

Uzmanibu! Lielaka dala pétijumu par to, cik daudz un kada veida FA nepiecieSama
SAS profilaksei, balstas uz populacijas limena datiem. Tas nozimé:

O leteikumi atspogulo vidéjos efektus, kas novéroti lielas cilvéku grupas.
© Sie vidéjie raditaji ne visiem darbojas vienlidz labi — genétisko, veselibas sta-
vokla un kermena uzbuves atskiribu del.

() Daziem cilvékiem var pietikt ar mazak neka ieteicamo FA apjomu, savukart ci-
tiem var bt nepiecieSams vairak lai sasniegtu tadu pasu efektu veselibai.

https://ukkinstituutti.fi/en/research-development/promoting-health-enhancing-physi-
cal-activity/developing-physical-activity-counselling-practices-in-primary-care/

Sport sur ordonnance: Belgija piedaloties 20 pasvaldibam, Sport sur ordonnance
ir veselibas apriapes iniciativa, kura arsti izraksta fizisko aktivitati ka arstésanu pacientiem
ar hroniskam slimibam, pieméram, diabétu, sirds un asinsvadu slimibam, aptaukosanos
vai depresiju. Izrakstitas aktivitates ir pielagotas katra pacienta stavoklim, un tas uzrauga
kvalificeti specialisti, biezi sadarbiba ar veselibas apripes un fitnesa specialistiem. Tas
merkis ir integret fizisko aktivitati standarta mediciniskaja apripé ka nefarmaceitisku te-
rapiju. Lidziga iniciativa pastav ari Francija.

Cilvekiem ar augstaku SAS risku biezi nepiecieSams vairak FA, lai samazinatu ris-
ku, savukart tiem ar zemu risku var bt nepiecieSams mazak. Sabiedribas veselibas
vadlinijas piedava visparigus ieteikumus visai populacijai, kas dazkart tiek nepareizi
attiecinati uz atseviskiem cilvekiem. FA var un vajadzetu bit pielagotai katra cil-
véka vajadzibam.

https://www.sport-sur-ordonnance.be

Zviedrijas vingrinajumu nosdtisana (EU-PAP): zviedrijas fiziskas aktivita-
tes izrakstiSanas metodi Eiropas Komisija izveléjas ka labako praksi, kas jaievies arf citas
ES dalibvalstis. Nodosanu un parnemsanu atbalsta projekts EUPAP — Eiropas fiziskas akti-
vitates receptes modelis — ko koordiné Zviedrijas Sabiedribas veselibas agentira. Zviedri-
jas Ffiziskas aktivitates receptes (PaP) metodes unikalitate ir tada, ka:

O konsultacijas un recepte ir individualizétas, balstoties uz pacienta apstakliem;

O izrakstit drikst visi licencéti veselibas aprapes specialisti ar atbilstosu kompeten-
ci; un

O pacienti iesaistas vingrinajumu aktivitatés arpus veselibas aprapes dienestu tie-

sas vadibas — PaP centrala sastavdala ir integreét fizisko aktivitati ikdienas dzive.

https://www.folkhalsomyndigheten.se/the-public-health-agency-of-sweden/living-con-
ditions-and-lifestyle/physical-activity/eupap-a-european-model-for-physical-acti-
vity-on-prescription/

Viu actiu: Programma ‘Live active’ (Viu actiu) ir vietéjs pakalpojums Benikarlo, Kas-
teljonas provincé, Valensijas autonomaja apgabala (Spanija). Ta ietver individualizétu Fi-
ziskas aktivitates programmu novértésanu un izrakstiSanu: péc gimenes arsta diagnozes
fiziskas aktivitates specialists interve pacientu un piedava vai nu individualu programmu,
kas ietver vietéjas pastaigas, vai grupu aktivitates muskulu stiprinasanai vai aerobajai slo-
dzei. Pacienti tiek uzraudziti ik gadu, un tiek izsniegti individuali zinojumi.

https://chestesalud.es/salud/viu-actiu/
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30 Benjafield AV et al., Estimation of the global prevalence and burden of obstructive sleep
apnoea: a literature-based analysis, Lancet Respir Med, 2019.

31 Wecker H, et et., Impact of asthma in Europe: A comparison of web search data in 21
European countries, World Allergy Organ J, 2023.

3 Senaratna CV et al., Prevalence of obstructive sleep apnea in the general population: A
systematic review, Sleep Med Rev, 2017

3 Benjafield AV et al., Estimation of the global prevalence and burden of obstructive sleep
apnoea: a literature-based analysis, Lancet Respir Med, 2019.

34 OECD, Realising the Potential of Primary Health Care, 2020, https://shorturl.at/BmyBX
35 Wecker H, et et., Impact of asthma in Europe: A comparison of web search data in 21
European countries, World Allergy Organ J, 2023.

36 Faria A et al., The public health burden of obstructive sleep apnea, Sleep Sci, 2021
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» 5.2 Fiziska aktivitate profilakse un
r arstésana

Vingrosanas nozime ar veselibu saistitai dzives kvalitatei ir neapstridama
visiem cilvékiem ar elposanas sistémas slimibam.

Lai gan vingrosana neizarsté vai nepalénina
elposanas sistémas slimibu progresésanu, ta
joprojam ir batiska sastavdala pasaprapé.

Vingrosana uzlabo toleranci pret fizisku
stresu un samazina simptomu intensita-
ti un biezumu tadus ka elpas trikumu, par-
meérigu glotu daudzumu, sékSanu un klepu.
Fiziskas aktivitates veicinasanai ir ari sociala
nozime, jo vairaki pétijumi liecina, ka vingro-
sanas apmaciba samazina veselibas apripes
pakalpojumu izmantosanu.

Cilvékiem ar elposanas sistéemas slimibam ir
svarigi noskirt elpas trikumu no aizdusas.
Elpas trikums parasti mazinas, tiklidz fiziska
slodze tiek partraukta. Vingrosana pozitivi ie-
tekmeé dazadu simptomu parvaldibu - pieme-
ram, aizdusu, glotu veidosanos un klepu - un
uzlabo subjektivi uztverto ar veselibu saistito
dzives kvalitati. Izturibas tipa fiziska aktivi-
tate ari samazina nogurumu dienas laika un
uzlabo miega kvalitati. Laba fiziska sagatavo-
tiba var uzlabot noturibu pret elpcelu infek-
cijam.

Astma

Fiziska aktivitate palielina slodzes toleranci
cilvekiem ar astmu un samazina slodzes izrai-
situs simptomus, pieméram, bronhu hiperre-
aktivitati. Vingrosana var palidzét parvaldit
ar astmu saistitus simptomus (aizdusu, glo-
tu veidosanos, klepu) un uzlabot ar veselibu
saistito dzives kvalitati.

Laba fiziska sagatavotiba uzlabo noturibu
pret elpcelu infekcijam, kas nak par labu ari
cilvekiem ar astmu. Ir pieradijumi, ka aug-
staks fiziskas sagatavotibas limenis samazina
astmas paasinajumu biezumu.

HOPS
Saskana ar pétijjumiem?t, vingrosana ir ipasi
noderiga cilvéekiem ar HOPS, jo vingrosana

37 Puolanne Mervi, Hengityssairaalle lilkunta on k

balstita rehabilitacija:

samazina elpas trikumu, mazinot elpce-
lu obstrukciju un jutigumu pret iekaisu-
mu un sasaurinasanos

uzlabo glotu izvadisanu no elpceliem

novers paasinajumus un atbalsta atraku
atveselosanos

samazina atkartotas hospitalizacijas ris-
ku un samazina uzturésanas ilgumu slim-
nica un veselibas apripes pakalpojumu
izmantosanu

mazina vajumu, nogurumu, trauksmi un
depresiju

uzlabo fizisko spé&ju, ieSanas distanci un
ar veselibu saistito dzives kvalitati

0sa omahoitoa, Fysioterapia-lehti, 2022.

38The Finnish Medical Society Duodecim, Chronic obstructive pulmonary disease (COPD), Current Care Guideline, 2020.
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Aptuveni 6400 solu diena veiksana var sama-
zinat hospitalizacijas risku paasinajumu dél,
salidzinot ar mazak neka 3200 soliem diena.
Arl pieaugums par aptuveni 1845 soliem die-
na korelé ar samazinatu mirstibas risku.

Miega apnoja

Obstruktivas miega apnojas gadijuma Sis sta-
voklis biezi ir saistits ar lieka kermena svaru.
Vingrosana var samazinat elposanas apstasa-
nas epizozu skaitu naktr par vairak neka 30%,
pat bez ievérojama svara zuduma. Izturibas
tipa vingrosana samazina nogurumu dienas
laika, uzlabo miega kvalitati un visparéjo dzi-
ves kvalitati.

Vingrosana ari pozitivi ietekmé glikozes viel-
mainu, nogurumu, sirds un asinsvadu veselibu
un zemas pakapes iekaisumu - visi Sie ir biezi
sastopami blakusslimibu stavokli, kas saistiti
ar miega apnoju. Pétijumi liecina, ka svara zu-
dums 5-10 kg apmeéra, jeb 10% no kermena
svara, var batiski mazinat simptomus.*

Ipasi apsvérumi, kas janem vera

Labi kontroléta astma nav skeérslis fiziska-
jai aktivitatei vai sportam. Slodzes izraisiti
simptomi biezi liecina par nepietiekamu ast-
mas kontroli, tacu tie var rasties art atveselo-
sanas laika péc paasinajuma, kas seko elpcelu
infekcijai. Cilveki ar gridti arstéjamu astmu ir
vairak paklauti Sadiem simptomiem, kas skar
aptuveni 10% astmas pacientu.

Izstradajot vingrinajumu programmas cilve-
kiem ar HOPS, ir svarigi nemt véera slimibas fe-
notipu, simptomu smagumu, elpcelu obstruk-
ciju, paasinajumu risku un astmas vai astmai
lidzigu simptomu klatbatni. Blakusslimibas
- pieméram, metaboliskais sindroms, sirds un
asinsvadu slimibas, ateroskleroze un depresi-
ja - var ari ietekmét vingrinajumu apmacibas
Istenosanu un efektivitati.

3*Norman RM et al., Exercise & Sport Science Aus-
tralia (ESSA) position statement on exercise and
chronic obstructive pulmonary disease, Journal of
Science and Medicine in Sport, 2021.
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5.3 Fiziskas aktivitates apsverumi
cilvekiem ar hroniskam elposanas
sistemas slimibam

Cilveki ar elposanas sistemas slimibam joprojam var piedalities gandriz visu veidu
Fiziskaja aktivitaté. Tomer ir svarigi ievérot partraukumus vingrosanas laik3,
it Tpasi, pierodot pie jaunas vingrinajumu programmas vai sporta veida. Pirms
vingrosanas uzsaksanas vai palielinasanas arstam janoveérté pareiza medikamentu
deva, it Tpasi, ja cilvekam ir tendence uz elposanas simptomiem vingrosanas laika.
Cilvékiem, kuriem slodzes laika nepiecieSams papildu skabeklis, jaievéro arsta
noradijumi par skabekla lietosanu.

Individualas vingrinajumu programmas un fiziskas sagatavotibas sakotnéja
j_—% parbaude ir pamats vingrindjumu apmacibai pacientiem ar elposanas sistémas
v

slimbam. Sesu minGsu iesanas tests darbojas labi, laujot pacientam patstavigi
uzraudzit savas fiziskas sagatavotibas attistibu.

lesildisanas pirms vingrosanas samazina elposanas simptomus - to nedrikst

ignorét. Svarigi nemt vera ari to, ka auksts gaiss pastiprina astmas reakcijas, un O
vingrosana auksta gaisa var izraisit ilgstosu elpcelu kairinajumu un iekaisumu.
Auksta laika var bt nepiecieSams izmantot elposanas gaisa silditaju. N

5.4 Fiziskas aktivitates programmu
izstrade cilvekiem ar hroniskam
elposanas sistemas slimibam

Kopuma intervala trenini labi pieméroti cilvekiem ar elposanas sisteémas
slimibam. Zemakas intensitates fazés organisms atgidstas, kas palidz
noverst simptomu attistibu. Lénakajam fazém ideala gadijuma jabdt tris
reizes garakam neka augstas intensitates fazem.

Cilvekiem, kuriem ir tendence attistit simptomus vingrosanas laika,
augstas intensitates slodzes uzliesmojumiem jabit Tsakiem attieciba pret
atjaunosanas fazi. Pieméram, 10 sekunzZu augstas intensitates slodze, kam
seko 30 sekunzu atjaunosanas periods, var uzlabot izturibu, ja to turpina
vismaz 20 mindtes. Sirds un asinsvadu slodze pati par sevi darbojas ka
efektivs elposanas vingrinajums.g selbst hat die Wirkung einer effektiven
Atemiibung.

Vingrosana udeni ir labi panesama un drosa fiziskas aktivitates forma pat
cilvéekiem ar smagu astmu vai HOPS. Siltais un mitrais gaiss ap baseinu ir
vieglak elpojams, un Gdens spiediens uz kraskurvi palidz izelpot, uzlabojot
plausu ventilaciju. leelposanas muskuli arT tiek stiprinati, jo tie strada pret
Udens pretestibu. Turklat iegremdésana Gdent paaugstina asinsspiedienu,
palielina sirds insulta tilpumu un samazina sirdsdarbibas atrumu. Baseina
ZoNna nav gaisa esosu piesarnotaju vai puteksnu, kas padara to Tpasi pieme-
rotu cilvékiem ar alergijam vai astmu.

Vingrosana ddeni uzlabo maksimalo skabekla uzpemsanu un izel-
pas efektivitati cilvékiem ar astmu, un ta izraisa mazaku glotadas
kairingjumu, salidzinot ar lidzigu aktivitati uz sauszemes. Tapat vai-
raki pétijumi liecina, ka vingrosana Gden1 bdtiski uzlabo fizisko iztu-
ribu, muskulu spéku un ar veselibu saistito dzives kvalitati cilvekiem
ar HOPS, biezi vien efektivak neka lidzvéertiga slodze uz sauszemes.

Vingrosana Udenrt ir 1pasi noderiga elposanas sistémas pacientiem ar
muskulu un skeleta sistémas blakusslimibam, k3 ari tiem, kuriem ir
liekais svars, jo ta samazina slodzi locitavam un lauj efektivak kustéties.

T

‘“McNamara RJ et all, Alternative Exercise and Breathing Interventions in Chronic Obs-
tructive Disease: A Critical Review, European Medical Journal, 2018.
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leSana ir viens no visnoderigakajiem un pieejamakajiem
vingrinajumu veidiem cilvekiem ar HOPS. Spéja noiet lielakus
attalumus ir saistita ar spéju saglabat neatkaribu un palikt majas.
lesana ir iespéjama ari majas skabekla terapijas laika, un no tas nav
jaizvairas.

Lai uzlabotu izturibas spéjas, efektiva var bit ieSana lejup pa nogazi
kombinacija ar intervala treniniem. Tas prasa mazak energijas neka iesa-
na pa lidzenu virsmu ar tadu pasu tempu un ietver ekscentrisku musku-
lu aktivitati, it Tpasi augsstilba muskulos. Sada veida trenini var veicinat
muskulu masas un spéka pieaugumu.

Lai gan iesana lejup pa nogazi ir labi panesama, tas istenosanai var bt
nepiecieSama radosa pieeja. Pilsétvidé cilveki var izmantot liftus vai
eskalatorus, lai uzkaptu augsa, un noiet leja pa kapném. lesacéji var sakt
ar vienu stavu vienlaikus. Daudzstavu maja ar liftu var kalpot ka praktiska
majas trenina vieta.

Elposanas vingrinajumi kopuma tiek uzskatiti par droSiem un labi
panesamiem, lai gan zinatniskie pieradijumi par to efektivitatiir pie-
ticigi. Siem vingrindjumiem jakoncentréjas uz elpodanas tehnikam,
glotu izvadisanu un izelpas kontroli slodzes laika (pieméram, elpo-
sanu caur sakniebtam lapam). Diafragmalas elposanas apgisanair
saistita ar palielinatu iesanas distanci. Ir pieradits, ka elposanas
un kustibas kombinésana (pieméram, izmantojot jogu vai taici,
praktizéjot 12-24 meénesus) palielina ieSanas distanci, samazina
elpas trikumu un uzlabo ar veselibu saistito dzives kvalitati.*

Muskulu spéeks ir batisks, lai saglabatu staju un funkcionalas spé-
jas ikdienas dzivé. Spéka trenini ir 1pasi svarigi cilvekiem ar elpo-
sanas sistémas slimibam, jo tie atbalsta art kaulu veselibu. Ir loti
svarigi pieverst uzmanibu muskulu stiprinasanai, it 1pasi, ja elpo-
sanas sistémas slimiba izraisa netisu svara un muskulu masas zu-
dumu. Novecosana un noteikti medikamenti, pieméram, ilgstosa
kortikosteroidu lietosana, var vél vairak samazinat muskulu spéeku.

Daudzi cilveki labak panes spéka treninus neka izturibas aktivitates, jo
tie tik liela méra nepalielina skabekla pieprasijumu. Vajs muskulu spéks
var veicinat pastiprinatu elpas trikumu aktivitates laika. Uzmaniba japie-
Vers gan augseéjo, gan apakséjo ekstremitasu vingrindjumiem, ka ari rum-
pja un augséjas muguras muskuliem, kas atbalsta staju. Védera muskuli
ari atbalsta elposanas funkciju un ir svarigi kleposanas laika.
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5.5 Labas prakses
piemeri ~
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Elpo un esi elpas trukuma celvedis: satur noderigu informaciju un vingrina-
jumu idejas Somijas Elposanas veselibas organizacijas rokasgramata: Elpo un esi elpas
trakuma. https:;//www.hengitysliitto.fi/wp-content/uploads/2021/05/HengitaaHen-
gasty 2020 EN_saavutettava.pdf

BREATH projekts (Eiropas sadarbibas un inovaciju partneriba Fi-
ziskas aktivitates veicinasanai pacientiem ar hroniskam elposa-

nas sistémas slimibam): Erasmus+ programmas finanséts, BREATH projekts
tiecas veicinat fizisko aktivitati un ilgtermina rehabilitaciju pacientiem ar hroniskam
elposanas sistémas slimibam. Tas ir vérsts uz universitasu studentu un fizioterapijas, Fi-
ziskas aktivitates, sporta un apripes specialistu kvalifikacijas pilnveidi, lai labak atbals-
titu Sos pacientus. Projekta ietvaros ir izstradata e-macibu platforma un apkopota laba
prakse, lai uzlabotu fiziskas aktivitates veicinasanu cilvekiem ar elposanas traucéjumiem.
https://breath.ku.lt

PROactive projekts (fiziska aktivitate ka butisks pacienta zinots

iznakums HOPS gadijuma): izstradaja inovativus rikus, lai izméritu gan fiziskas
aktivitates apjomu, gan HOPS pacientu piedzivotas gritibas aktivitates laika. Apvienojot
pacientu zinotos rezultatus ar datiem no valkajamiem aktivitates monitoriem, projekts
nodrosinaja visaptverosu fiziskas aktivitates limenu novértéjumu. Turklat PROactive ie-
viesa talkoucinga pasakumus, kas batiski palielingja fizisko aktivitati HOPS pacientu vida.
https.//www.ihi.europa.eu/projects-results/project-factsheets/pro-active
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| ¥ ) 6.1Vispariga
@ HEPA UN VEZIS ~ " " informacija

Nozimiga veselibas probléema

Véza slogs dzili ietekmé cilvékus un vinu
gimenes emocionali, fiziski un finansiali,
vienlaikus radot ievérojamu spriedzi ve-
selibas apripes sistémam un sabiedribai,
palielinoties pakalpojumu pieprasiju-
mam, produktivitates zudumam un ilg-

Jjauns véza gadijums tiek termina apripes vajadzibam.

diagnosticéts ik péec devi-
ndam sekundem.

Eiropas Savieniba (ES) 9

SEKUNDEM sl Lai risindtu 30 augos$o krizi, ES uzsaka
’ Eiropas Véza uzveikSanas planu (EBCP).
Plans koncentréjas uz cetram galvenajam
jomam: profilaksi, agrinu atklasanu, diag-
nostiku un arstésanu, ka ari véza pacien-
tu un izdzivojuso dzives kvalitati. Tomer
joprojam pastav bitiskas nepilnibas vien-
lidzigas piekluves nodrosinasana apripei
un veseligaka dzivesveida veicinasana vi-
sos [imenos.

Eiropas kodekss cinai pret vézi (ECAC),
Eiropas Komisijas iniciativa, lai informé-
tu iedzivotajus par vinu individualajam
darbibam véza riska mazinasanai, skaidri
iesaka “Bit fiziski aktiviem ikdienas dzi-
ve. lerobezZot laiku, ko pavadat sézot”,

Tikai 2020. gada 2 o 7 miljoniem citvéku ES tika

. . o . Prognozes liecina, ka mirstiba no véza
diagnosticéts vezis

1 k | \ % lidz 2 03 5 gadam pieaugs par vairak

neka 2 4 % padarot to par galveno naves céloni ES.

un 103 miljoni zaudéja dzivibu sis \ ‘
slimibas deél.

{

European Commission, E 's Beating Cancer Plan; 202 tps://shorturl.at/Z61xi
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Visbiezak sastopamie véza veidi
Eiropa

Visbiezak diagnosticétie véza veidi ietver:

Krats vezi (visbiezakais sievietém)
Kolorektalo vézi

Prostatas veézi

Plausu vezi

Melanomu un citus adas véza veidus

Vairaki no Siem - pieméram, plausu, kolorek-
talais un prostatas vézis - ari pieder pie gal-
venajiem ar vézi saistitiem naves céloniem.
Citiem véza veidiem, pieméram, urinpisla,
aizkunga dziedzera, endometrija un dzemdes
kakla vézim, arTir augsta izplatiba un mirstiba
visa kontinenta.*?

Modificéjami riska faktori

Lai gan dazi riska faktori (pieméram, gene-
tika vai vecums) ir nemodificéjami, 30 - 50%
véza gadijumu ir noversami ar veseligakam
dzivesveida izvélém. Galvenie modificéjamie
riska faktori ietver:

Tabakas lietosanu (galvenais novérsa-
mais célonis)

Alkohola lietosanu

Neveseligu uzturu un lieko svaru

SWHO, Cancer Factsheet, 2025, https://shorturl.at/tvOgx

Paklausanu kancerogénu iedarbibai

Fizisko neaktivitati

Fiziska neaktivitate bdtiski veicina vairaku
véza veidu risku, it Tpasi krats, kolorektala
un endometrija véza, palielinot iekaisu-
mu, traucgjot imdnsistémas Funkciju un
veicinot svara pieaugumu un hormonalo
nelidzsvarotibu.

Aicinajums rikoties

Veéza sloga mazinasanai ar fizisko aktivitati
nepiecieSama riciba visas nozarés - valdibas,
veselibas apripes specialistu vidd, pilsonis-
kaja sabiedriba, pilsétplanotaju un fiziskas
aktivitates pakalpojumu sniedzéju starpa. Tas
ietver:

Vides radisanu, kas atbalsta aktivu
dzivesveidu

Uz zinatni balstitas veselibas komunika-
cijas veicinasanu

Fiziskas aktivitates pieejamibas un
ieklausanas nodrosinasanu

Izpratnes veicinasanu par saistibu starp
fFizisko neaktivitati un vézi

44WHO, Physical activity factsheets for the 27 EU Member States in the WHO Europeg
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6.2 Fiziska aktivitate profilakse un
arstésana

Fiziskajai aktivitatei ir svariga loma visa véZa cela - no profilakses lidz
arstesanai un atveselosanai.

Aktivitates saglabasana var palidzét samazinat noteiktu véza veidu, Tpasi krdts, resnas zarnas un
endometrija veéza, attistibas risku. Veza pacientiem Fiziska aktivitate var bat dross un efektivs
veids, ka atbalstit vinu arstésanu. Pieméram, ta var palidzet kontrolét tadas blakusparadibas ka
nogurumu, trauksmi, muskulu masas zudumu un samazinatu kustigumu. Péc arstésanas fiziska
aktivitate joprojam ir vértiga, atbalstot ilgtermina atveselosanos, uzlabojot dzives kvalitati un dazos
gadijumos samazinot véza atgrieSanas risku.

Fiziska aktivitate un véza profilakse

Aizsardzibas pieradijumi
Regulara fiziska aktivitate palidz noverst vezi, sadi:

Lidzsvarojot hormonus pieméram, Mazinot iekaisumu kas saistits ar
estrogénu un insulinu, kas var veicinat audzeja attistibu
audzeéja augsanu

Reguléjot svaru un novérSot aptau-
kosanos - zinamu riska faktoru vismaz
13 véza veidiem

Stiprinot imunsistemas Funkciju,
uzlabojot organisma spéju atklat un
iznicinat patologiskas siinas

Specigakie pieradijumi péc véza veida

Resnas zarnas vézis: riska samazinajums par 20 - 30%

Krits vézis: 10 - 25%, un lidz pat 40% sievietém ar augstu kardiorespiratoro
sagatavotibu

Endometrija vézis: riska samazinajums par 20-30%
Augosi pieradijumi par profilaktiskajiem ieguvumiem pieaug ari attieciba uz
urinpasla, baribas vada, nieru, plausu un kunga veézi.
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Liela, apvienota devinu perspektivo kohortu
analize, kura piedalijas vairak neka 750 000 da-
libnieku, atklaja, ka augstaks briva laika Fizis-
kas aktivitates limenis bija saistits ar 12-25%
zemaku risku vismaz septiniem dazadiem véza
veidiem.*> Neraugoties uz to, gandriz puse eiro-
piesu joprojam neizpilda PVO fiziskas aktivitates
vadlinijas, it 1pasi seniori, sievietes un cilvéki ar
zemaku socialekonomisko statusu.

Sis atskiribas ir svarigi uzsvért. Fiziska aktivitate
ir ciesi saistita ar socialekonomisko statusu (SES),
kas bitiski ietekmé gan véza attistibas risku, gan
Spéju iesaistities veselibu veicinosa uzvediba péc
diagnozes noteiksanas. Cilvékiem ar augstaku
SES biezi ir lielaka piekluve resursiem, kas atbal-
sta fizisko aktivitati: finansiala stabilitate, elas-
tigs grafiks, neformali aprdpéetaji, piekluve zala-
jam zonam un drosa majvieta. Turpreti cilvéki ar
zemaku SES var saskarties ar bdtiskiem skérsliem
- tostarp finansialu nedrosibu, apripes pienaku-
miem, nedrosu vai nepieejamu vidi vingrosanai,
ka artierobezotu laiku un atbalstu.

Fiziskas aktivitates atteélosana vienkarsi ka
personiga izveéle var neapzinati pastiprinat
stigmatizaciju vai vainas apzinu, it 1pasi véza
pacientiem, kuri jau saskaras ar sarezgitiem fFi-
ziskiem, emocionaliem un logistikas izaicinaju-
miem. Daudziem fiziska aktivitate var bit spéka
un atbalsta avots, tacu tikai tad, ja ta tiek piela-
gota vinu unikalajiem apstakliem un ieviesta ar
empatiju. Svarigi, ka vézis un ta galvenie riska
faktori (tabaka, alkohols un neveseligs uzturs)
nav vienkarsi dzivesveida jautajumi, bet gan sis-
témiskas nevienlidzibas atspogulojums, ko biezi
pastiprina mérktieciga nozares prakse un nepie-
tiekama piekluve apripei. So socidlo determi-
nantu atzisana un risindsana ir bdtiska taisnigai
véza profilaksei un atbalstam izdzivojusajiem.

Fiziska aktivitate veza arstesanas laika

Ne tikai drosa - nepieciesama

Cilvekiem, kuri sanem arstésanu - pieméeram, kimijterapiju, staru terapiju, operaciju, imdnterapiju vai
hormonterapiju - vingrosana ir gan drosa, gan ieteicama. Galvenie ieguvumi ietver:

2

Ar vézi saistita noguruma

L 0

Spéka un Funkcijas

Trauksmes un depresijas

mazinasanu, kas ir viens saglabasanu mazinasanu
no visbiezakajiem un
apgritinosakajiem simptomiem
3 O
© N
Arstésanas panesamibas un Fiziskas
ieverosanas uzlabosanu dekondicionésanas
novéersanu

“Moore, S. C., et al., Association of leisure-time physical activity with risk of 26 types of cancer in 1.44 mj

JAMA Internal Medicine, 2016.
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Vingrinajumu veidi, kas palidz
Pieradijumi atbalsta sadu izmantosanu:

Vidéejas intensitates aerobie vingrinajumi
pieméram, atra staigasana, ritenbrauksana
vai peldésana, ir pieraditi ka tadi, kas uzla-
bo sirds un asinsvadu sagatavotibu, sama-
zina ar vézi saistitu nogurumu un uzlabo
visparéjo dzives kvalitati véza pacientiem un
izdzivojusajiem. Aerobie vingrinajumi palidz
uzlabot izturibu un energijas limeni, kas
arstésanas laika biezi var bt izsmelts.

Pretestibas  trenini  muskulu  masas
novérstu muskulu izskérdesanu (kaheksiju)
un kaulu blivuma zudumu - biezas problémas
Vvéza pacientiem, it 1pasi tiem, kuri sanem
kimijterapiju vai hormonterapiju. Muskulu
masas uzturésana palidz saglabat fizisko
funkciju un vielmainas veselibu. Pretestibas
trenini ietver tadus vingrinajumus ka svaru
celsana, pretestibas gumiju vingrinajumi vai
vingrinajumi ar sava kermena svaru.

Kombinétas programmas, kad iespéjams,
uzraudzitas, kas apvieno gan aerobos, gan
pretestibas vingrindjumus, biezi tiek ieteik-
tas, jo tas nodrosina visaptverosus ieguvu-
mus, risinot sirds un asinsvadu sagatavotibu,
spéku un visparejo labklajibu.

mpbell, KL, e
e nationatimul

2017. gada metaanalize atkl3ja, ka vingrosana vi-
déji samazinaja nogurumu par 30%, un Amerikas
Sporta medicinas koledza iesaka vingrosanu ka
standarta véza apripes dalu.*

Biezi sastopami skersli
Neraugoties uz ieguvumiem, daudziem pacien-
tiem tiek ieteikts ,atplsties” vai trikst atbilsto-

$u noradijumu. Skérsli ietver:

Nogurumu
Bailes no kaitejuma
Piekluves vai laika trikumu

Zemu pasefektivitati

Sos $kérslus var risinat, izmantojot strukturétu
vingrindjumu konsultésanu, onkologiskajas zi-
nasanas balstitu uzraudzibu un atbalstosu vidi
kas integre aktivitati véza aprapes vide.

survivors: Consensusskabemient from
Science in Sports & E):‘ercise, 2019.

l., Exercise guideli
isciplinary roundta
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Fiziska aktivitate véza izdzivojusajiem

Kapeéc tas ir svarigi péc arstésanas
Fiziska aktivitate atbalsta izdzivojusos sadi:

Samazinot atkartosanas risku (it pasi krats,
resnas zarnas un prostatas véza gadijuma)

Pazeminot mirstibas raditajus

Uzlabojot dzives kvalitati, garigo veselibu
un fizisko Funkciju

Novérsot blakusslimibas pieméram, sirds
un asinsvadu slimibas un diabétu

Uzlabojot Fizisko Funkcionalitati, kustigu-
mu un neatkaribu

Izdzivojusie, kuri regulari nodarbojas ar fizisko
aktivitati, medz gt labakus veselibas rezultatus,
tostarp zemakus ar vézi saistitos un visparéjos
mirstibas raditajus.*’

Tomeér aptuveni 70% véza izdzivojuso joprojam
ir neaktivi.*® So neaktivitati var izraisit dazadi
skersli, tostarp zema motivacija, nogurums, sa-
pes vai pasdisciplinas trikums. Mérktiecigi pasa-
kumi, kas risina Sos izaicinajumus, it Tpasi ar moti-
vacijas atbalstu un simptomu parvaldibu, varétu
bdtiski palielinat fiziskas aktivitates ieteikumu
ieverosanu.

Vai tas ir drosi?

Ja - tacu ar svarigiem apsveérumiem. Vairaki par-
skati apstiprinajusi, ka ar vingrosanu saistiti ne-
vélami notikumi ir reti, un, ja fiziska aktivitate
tiek pielagota cilvéka stavoklim, ta ir drosa un
noderiga. Eksperti tagad secina, ka katram izdzi-
vojusajam jaizvairas no neaktivitdtes un ka ae-
robie, pretestibas un kombinétie trenini uzlabo:

Trauksmi

Depresiju

Nogurumu

Kustigumu un ikdienas funkcionalitati

Tomeér svarigi uzsvert, ka drosiba liela méra ir at-
kariga no cilvéka véza veida un stadijas, vispa-
réjas veselibas, arstésanas Fazes un passajitas
konkretaja diena.

Pieméram, ja cilvékam ir reibo-
nis, arkartéjs nogurums, zems
asins sunu skaits vai slikta dasa
véza arstésanas dél, tad fiziska
aktivitate konkrétaja bridi var
nebit drosa. Fiziskas aktivita-

tes veids, intensitate un laiks
vienmeér japielago individuali,
ideala gadijuma konsultéjoties
ar veselibas apruapes specialis-
tiem un apmacitiem vingrosa-
nas specialistiem.

47Schmitz, K. H., et al., Exercise guidelines for cancer survivors: Consensus statement from international multidisciplinary

roundtable, CA: A Cancer Journal for Clinicians, 2021.

“8D'Ascenzi, F., et al., Exercise and cancer survivors: The role of rehabilitation and training. European Journal of Preventive

Cardiology, 2021.

“Ferioli, My et al., Safety of exercise interventions in patients with cancer: A systematic review and meta-analysis. Critical

Reviews in Oncology/Hematology, 2022.
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6.3 Fiziskas aktivitates apsverumi:
nozime Vvisa aprupes procesa

Véza veids Loma profilaksé | leguvumi drsté&sanas leguvumi
laika izdzivojusajiem
Krits vézis 7 specigi (V5amazina (7 samazina
(pécmenopauzes) pieradijumi nogurumu, saglaba atkartosanas risku un

speku, uzlabo dzives
kvalitati

mirstibu

Kolorektalais ] Spécigi v/ Atbalsta zarnu (vJ Samazina
VERiE pieradijumi veselibu, saglaba atkartosanas risku un
kustigumu mirstibu
Endometrija V) Spéciga v/ Atbalsta () Palidz svara kontrolé
(dzemdes) vazis | saikne arsvaraun | arstésanu, biezi un samazina
hormonu saistits ar svara atkartosanas risku
regulaciju izmainu
blakusparadibam
Nieru vézis Augosi Atskiras atkariba Petijumi turpinas;
pieradijumi no individa; var atbalstit visparéjo
nepieciedamas veselibas atveselosanos
pielagotas
programmas
Urinpusla vezis Augosi leteicama Aug pieradijumi par
pieradijumi individualizéta pieeja | lomu dzives kvalitaté un
noguruma mazinasana
Baribas vada un Pagaidam Piesardziba Fiziska aktivitate var
kunga vézis ierobezoti uztura un kirurgisku | atbalstit gremosanu un
’ pieradijumi izaicinajumu dé| funkcionalo
atveselosanos
— lerobezoti (vJ Palidz kontrolét (vJ Uzlabo dzives
Prostatas vézis | profilakses hormonterapijas kvalitati un garigo
pieradijumi blakusparadibas veselibu
—  Augosi Japielago (vJ Uzlabo sirds un
Plausu vézis pieradijumi par elposanas plausu Funkciju un dzives
profilaksi ierobezojumu dél kvalitati
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"./Sékotnéjais novértéjums

Pirmais solis ir ripiga pacienta un
gimenes slimibas véstures izveér-
tésana, tostarp blakusslimibas, in-
formacija par pagatnes, pasreizéjo
un planoto véza arstésanu, ka ari
jebkadas ar arstésanu saistitas bla-
kusparadibas. Novertejuma janem
vera ari cilveka Ffiziskas aktivitates
vésture, funkcionala kapacitate un
visparéjais risks. So procesu var
atbalstit tadu institdciju vadlinijas
ka Amerikas Sporta medicinas ko-
ledza (ACSM)3",

D)
5’/Piemérotiba un skérsli

Vingrinajumu planos janem véra
praktiski, psihosociali un fiziolo-
giski Skeérsli, pieméram, arstesa-
nas blakusparadibas (piem., nogu-
rums, anémija, neiropatija), fiziski
ierobezojumi, finansiali ierobezo-
jumi vai piekluve infrastruktdrai.
VeicinoSu faktoru noteiksana -
pieméram, atbalsta tikli, simpto-
mu kontrole un pozitiva pagatnes
pieredze - var palidzét uzlabot ie-
Veérosanu.

\_

~

%
~

1y, I
1 Pielagota nozimésana un izgli-

N\

2 N\
S Veselibas prioritasu noteiksana

Pec novértéjuma nakamais solis
ir palidzet pacientiem saprast, ka
vingrosana var atbalstit gan fi-
zisko, gan psihologisko veselibu.
Noziméjumam japieskir prioritate
visneatliekamakajam  veselibas
problémam - vai ta bidtu fiziska pa-
sliktinasanas, nogurums vai gariga
labklajiba - un jabidt pielagotam
cilveka vertibam un merkiem, kas
var mainities laika gaita.

tosana

Pacienti jaatbalsta izvirzit realis-
tiskus, jégpilnus mérkus - vai ta
bdtu funkcijas saglabasana, paslik-
tinasanas paléninasana vai spéka
uzlabosana. Izglitosana jauzsver
aktivitates veids, intensitate un
biezums, kas nepiecieSams So
merku sasniegsanai, it 1pasi, ja pa-
cienta vélmes neatbilst kliniska-
jam vajadzibam.

')fPasténga parskatisana un nosdatisana

Regulara atkartota novertésana ir bitiska, un tai japielagojas izmainam arstésa-
na, blakusparadibas vai pacienta mérkos. Tas var ietvert pacientu nosdtisanu pie
citiem specialistiem, pieméram, uztura specialistiem, psihologiem, fizioterapei-
tiem vai onkologijas masam. Akreditétiem vingrosanas fiziologiem (AEP) ir svari-
ga loma planu pielagosana un sazina ar plasaku veselibas apripes komandu, kad

rodas jauni kliniski apsverumi.

o

/

%

%
~

7.2 Fizisko vingrinajumu
ieteikumi

leteikums nozimeét vingrosanu vézZa pacientiem tagad ir labi pamatots ar dau-
dzu nacionalo veselibas iestazu un profesionalo organizaciju atbalstu.

Véza izdzivojusajiem ideala gadijuma javeic pilna Fiziskas sagatavotibas parbaude (t.i., kardiorespi-
ratora sagatavotiba, muskulu spéks un izturiba, kermena sastavs un elastiba), nemot vera konkrétus
vézim specifiskus apsvérumus, lai pielagotu vingrinajumu planu. Lielaka dala cilvéku var drosi sakt ar
vieglam aktivitatém pieméram, staigasanu, vieglu spéka treninu vai elastibas programmu.

Vingrindjumu testésanas ieteikumi saskana ar ACSM>?

Parbaudiet veselibas vésturi: pirms fiziskas sagatavotibas testu uzsaksanas vai vingri-
najumu planosanas parskatiet véza izdzivojusa medicinisko vésturi un jebkadas veseli-
bas problémas.

Zinat arstésanas riskus: esiet informeti par visbiezak sastopamajam toksicitatém/bla-
kusparadibam, kas saistitas ar véza arstésanu, pieméram, lGzumu, sirds un asinsvadu
notikumu, nervu bojajumu vai locitavu/muskulu problému risku.

Izmantojiet Fiziskas sagatavotibas testus gudri: novertéjumi var palidzet saprast, ka
nogurums vai citi simptomi ir ietekméjusi spéku, izturibu vai kustigumu.

Uzraudzibas limeni: véza pacientiem parasti nav nepiecieSsama papildu uzraudziba fi-
ziskas sagatavotibas testésanai salidzindjuma ar citam grupam.

Spéka testésanas drosiba: 1 atkartojuma maksimuma (1-RM) testi parasti ir drosi krats
un prostatas véza izdzivojusajiem bez kaulu problémam.

Esiet piesardzigi ar kaulu problémam: izvairieties no speka testiem, kas ietver zonas
ar kaulu metastazem vai osteoporozi. Pieméram, neparbaudiet kaju speku, ja giza vai
mugurkaula ir bojajumi. Tacu augskermena testésana var bat pielaujama, ja tur nav bo-
jajumu, ar medicinisku apstiprindjumu, ja nepieciesams.

Novértéjiet kritienu risku: vecakiem izdzivojusajiem un/vai izdzivojusajiem, kuri arsté-
ti ar neirotoksisku kimijterapiju (raksturiga krdts, resnas zarnas, plausu, olnicu vézim),
var bit nepiecieSams standarta lidzsvara un kustiguma noveértéjums kritienu riska no-
teiksanai.

Parbaudiet sirds veselibu: véza izdzivojusie, it 1pasi tie ar labu ilgtermina prognozi,
japarbauda uz sirds problémam, izmantojot ACSM vadlinijas vingrinajumu testésanai
un nozimésanai. Ja tiek konstateti riski, pirms vingrosanas uzsaksanas var bit nepiecie-
sams kardiopulmonarais slodzes tests.

s2Campbell et. Al., Exercise Guidelines for Cancer Survivors: Consensus Statement from Interna-

tional Multidisciplinary Roundtable, Med Sci Sports Exerc, 2019.

51 American College of Sports Medicine, ACSM'’s guidelines for exercise testing and prescription (12th ed.), W.
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Nacionalas veselibas iestades un profesionalas organizacijas
iesaka sekojoso cilvekiem ar vezi:

Saglabajiet aktivitati: Visiem cilvékiem ar vézi jaizvairas no neaktivitates un péc
iespéjas atrak pec diagnozes noteikSanas jaatgriezas pie ikdienas aktivitatém - jabat
tik Fiziski aktiviem, cik to lauj pasreizejas spéjas un stavoklis.

Tiecieties pécregularas vingrosanas: Visiem cilvékiem ar vézi pakapeniskijasasniedz
un péc tam jauztur vismaz 750 miniites vidéjas intensitates, vai 75 r

intensitates aerobo vingrindajumu (pieméram, staigasana, skriesana, ritenbrauksana,
peldésana) katru nedélu, veicot to vismaz 3 reizes nedéla, vismaz 3

reizi, 8-12 nedélas vai ilgak. Papildus tam viniem jaieklauj 2-3 pre

nodarbibas katru nedeélu, ar vismaz 48 stundu atpatu pirms tas pasas muskulu grupas
atkartotas slodzes, veicot videjas lidz augstas intensitates vingrinajumus, kas méerké
uz galvenajam muskulu grupam, izmantojot vismaz 2 kartas pa &-75 atkartojumiem ar
vismaz 60% no viena atkartojuma maksimuma (maksimalais svars, ko var pacelt vienu
reizi).

Vingrinajumu ieteikumiem jabat individualizétiem atbilstosi cilvéka spé&jam, veicot
nepiecieSsamos pielagojumus, pamatojoties uz slimibas un arstésanas izraisitajam
blakusparadibam, visparéjo veselibu un to, ka tiek gaidits, ka vina stavoklis attistisies.

Visiem veselibas apripes specialistiem/pakalpojumu sniedzé&jiem kuri ripéjas par
cilvekiem ar vézi, ir svariga loma veicinot Sos ieteikumus.

Uzraudzitas vingrinajumu programmas médz bat efektivakas neka programmas,
kas tiek veiktas pilniba majas vai bez profesionalas vadibas. To var izskaidrot ar
lielaku individualizétu uzmanibu no veselibas apripes specialista puses. Faktiska
vingrindjumu deva var bt lieldka uzraudzita vide, kur piepile un apjoms tiek labak
kontroléeti, tadejadi nodrosinot lielaku vingrinajumu efekta ietekmi.

7.3 FITT principu
pieméerosana prakse

Lai izstradatu efektivus un individualizétus vingrinajumu planus, svarigi izprast

atskiribu starp fizisko aktivitati un strukturétiem vingrinajumiem:

Q
~/_
v —
6 e
Fiziska aktivitate Vingrinajumu apmaciba
ietver jebkuru kermena kustibu, kas ir strukturetaks un planveidigaks ak-
patéré energiju, pieméram, staigasanu, tivitates veids, kura meérkis ir uzlabot
darza darbus vai majas darbus. veselibu un fizisko sagatavotibu.

Lai vingrosana bitu efektiva, specialisti izmanto galvenos apmacibas principus,
kas visbiezak strukturéti pec FITT formulas:

Z.’ Frequency

(biezums) - cik biezi tiek $Si  metode palic
veikta vingrosana pielagot vingrosa
individualajam vaj
(intensitate) — cik intensiva cina, ka PleVIC
ir aktivitste R E EN I E
bas programmam |z
' ka gaita var palielin
Time cilveku kopéjo Fizis
l]:' (ilgums) — cik ilgi turpinas katra aktivitati.
nodarbiba
L!ﬂ Type
(veids) — kada veida aktivitate tiek

S3Amiri et al., The effects of regular exercise on cognitive and cardiometabolic health in testicu-
lar cancer survivors subjected to platinum-based chemotherapy. Andrology, 2025.
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Vingrinajumu veidi un pieejas

Saskana ar Australijas Vingrosanas un
sporta zinatnes organizaciju**, sabalanse-
tai vingrindajumu programmai cilvékiem,
kuri dzivo ar vezi, jaietver abi:

O Aerobie vingrinajumi - pieméram, staigasa-
na, peldésana vai ritenbrauksana, kas uzlabo
sirds un plausu funkciju.

O Pretestibas trenini - pieméram, svaru, pre-
testibas gumiju vai sava kermena svara vin-
grindjumu izmantosana muskulu stiprinasa-
nai.

Pacientiem progresé€jot, svarigi neaprobezoties
tikai ar staigasanu un ieklaut dazadus aktivitates
veidus, laiuzlabotuvisparejofiziskosagatavotibu.

Programmam jamerkeé uz:

O Lielam un mazam muskulu grupam

O Muskuliem, ko ietekméjusi véza arstésana
O Muskulu lidzsvaru un koordinaciju
Pieméram:

O Sieviete ar endometrija vézi, kura mégina
zaudet svaru, var vairak koncentréties uz
pretestibas treniniem, lai saglabatu musku-
lus.

O Plausu véza pacients, kurs vélas uzlabot el-
posanu, var dot prieksroku aerobajiem vin-
grinajumiem.

Elastibas, lidzsvara un iegurpa dibena vin-
grinajumi jaieklauj arT tad, kad nepieciesams -
pieméram, lai noverstu kritienus vai kontrolétu
nesaturésanu péc noteiktam veéza arstésanas
metodem.

Gadijumos, kad ir smags nogurums vai dzives
nogalé, vispiemérotakie var bat viegli kustigu-
ma vai kustibu amplitddas vingrinajumi, koncen-
trejoties uz komforta un Funkcijas saglabasanu.

$4Hayes SC et. Al., The Exercise and Sports Scié
cancer management, J Sci Med Sport, 2018
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Biezums un ilgums: cik biezi
un cik ilgi?

Intensitate: cik intensivai ja-
bat vingrosanai?

Vingrindjumu intensitate japielago
individuali: Siciet ar 71sam nodarbibam (5-70
minttes), it 1pasi péc operacijas vai ja cil-
veks ir |oti vajs. Merkis ir pakapeniski sas-
niegt vismaz 20 miniites diend, un galu
gala lielako dalu nedélas dienu.

Vidéjas lidz augstas intensitates vin-
grosana lielakajai dalai véza pacientu
parasti ir drosa un efektivaka neka viegla
aktivitate

Tomeér zemas intensitates aktivitate var Tas dod pietiekami daudz laika:
bdt piemérotaka, ja: lesildities
Vingrot

Cilveks ir loti novajinats

Atslabinaties
Vins juatas slikti (pieméram, slikta
didsa arstésanas laika) Lai gan 20 minites ir labs merkis, tas ir
elastigs - it 1pasi cilvekiem paliativaja ap-
Talit pec operacijas vai ja ir asins rdpé vai tiem, kas jatas slikti.
receklis

Kopéja nedélas vingrosana:

Ka izmérit intensitati: Sre e - P
realistisku mérku izvirzisana

Uztvertas slodzes novértéjuma
skala (RPE)

Sirdsdarbibas monitori

Standarta vadlinijas iesaka:

150 mindtes vidéjas intensitates

Atkartojumu skaits (atkartojumu aerobo aktivitati nedéla

maksimumi)
Vismaz 2 pretestibas treninu

Véza arstésana var ietekmeét sirdsdarbi- nodarbibas nedéla

bas atrumu un energijas limeni, tapéc pa-
Suzraudziba un elastiba ir bitiskas. Tacu tas var nebit piemeérots visiem, it
1pasi cilvekiem ar progreséjosu vezi. Pat
mazaks vingrindjumu apjoms var sniegt
ieguvumus.

Galvenie padomi:

O 7zinat savu sakuma limeni
O Izprast savus nedélas méerkus

O Pielagoties atbilstosi passajatai (“labas die-
nas” pret “sliktam dienam”)

O Izmantot gan objektivus (sirdsdarbiba), gan
subjektivus (cik griti tas skiet) rikus pielago-
sanai

Drosa progresésana

Tas, ka vingrosana progresg, ir atkarigs no arste-
sanas posma:

O Arstésanas laika, nogurums un blakuspara-
dibas var prasit [enaku progresésanu.

O Péc arstésanas, biezi vien ir iespéjams pa-
kapeniski palielinat laiku, intensitati un vin-
grinajumu veidu.

Cilvekiem, kuri pirms diagnozes bija neaktivi, var
bt nepiecieSsamas papildu norades. Apmacita
vingrosanas specialista loma ir bdtiska, lai no-
drosinatu, ka programmas ir drosas, piemérotas
un efektivas.
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Pieaugot neinfekcijas slimibu (NCD) izplati-
bai, fitnesa un fizisko aktivitasu specialistu
loma profilakses un ilgtermipa arstésanas
atbalstisana klist arvien nozimigaka.

Tomeér So specialistu efektivai integracijai plasaka veseli-
bas apripes un profilakses ekosistéma nepiecieSams vairak
neka aizrausanas - tas prasa spécigu, uz pieradijumiem bals-
titu izglitibu un skaidri noteiktas profesionalas robezas.
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To apzinoties, EuropeActive ir izstradajusi virkni
progresivu standartu, lai atbalstitu specialistus
dazados vinu karjeras posmos darba drosi un
efektiviar cilvekiem, kurus skar NCD. So standartu
merkis ir stiprinat uzticamibu, kompetenci un
sadarbibu visa nozaré, nodrosinot, ka fitnesa
specialistiir labi sagatavoti, lai atbalstitu cilvékus
ar dazadam veselibas vajadzibam.

NepiecieSamiba péc specializétam
zinasanam un izglitibas
standartiem

Pamata ir EuropeActive 4. limena personiga tre-
nera standarts, kas nodrosina bdtiskas kompe-
tences, lai drosi vaditu vingrindjumus visparéeja
populacija. Balstoties uz to, 5. imena veselibas
vingrosanas specialista (EFHS) standarts ievies
zinasanas un prasmes, kas nepieciesamas, lai at-
balstitu cilvekus, kuri dzivo ar zema lidz vidéja ris-
ka hroniskiem stavokliem. 5. limena EFHS kalpo
ka profesionalais celS personigajiem treneriem,
kuri vélas padzilinat savu praksi un specializeties
veselibu veicinosos vingrindjumos. Sis standarts
ietver piemeérotas zinasanas par hronisku slimibu
patofiziologiju, klientu skriningu, riska parvaldi-
bu, vingrindjumu pielagosanu un starpprofesio-
nalo sadarbibu. Lai gan EfHS specialisti nav kli-
niskie praktiki, viniem ir bdtiska loma profilakse,
atveselosana un ilgtermina pasparvaldiba klien-
tiem, kuru stavoklis ir stabils un kuru gadijuma
darbiba notiek skaidri definéta prakses joma.

Lai papildinatu So profesionalo celu, EuropeAc-
tive ir izstradajusi ari akademiskus lomu profilus
EQF 6. limeni (absolvents vingrosanas specia-
lists — GEP) un EQF 7. limenT (kliniskais vingro-
sanas specialists — CEP). Sie profili atspogulo
pieaugoso universitaté izglitotu vingrosanas
specialistu atziSanu darbam ar sarezgitam vai
augsta riska populacijam.

Kliniska vingrosanas specialista
(CEP) loma

7. limena kliniska vingrosanas specialista
(CEP) profils izklasta kompetences, ko sagaida
no vingrosanas praktikiem, kuri strada medici-
niska, rehabilitacijas vai integréta veselibas ap-
rdpes vidé. CEP ir kvalificéti izstradat, istenot un
uzraudzit vingrinajumu programmas cilvékiem ar
diagnosticétiem kliniskiem stavokliem - tostarp
tiem ar augsta riska profiliem vai vairakam bla-
kusslimibam.

CEP standarts ciesSi saskan ar Starptautiskajiem
kliniskas vingrosanas fiziologijas standartiem un
vadlinijam, ko izstradajusi Starptautiska sporta
un vingrosanas zinatnes prakses konfederacija
(ICSESP). Si starptautiska saskanotiba nodrosina
specialistu kvalitati, konsekvenci un mobilitati
visa Eiropa un arpus tas.

Tiek sagaidits, ka CEP stradas ka dala no multi-
disciplinaram komandam, biezi vien primaras,
sekundaras vai terciaras veselibas apripes pakal-
pojumu ietvaros vai kopa ar tiem. Vinu eksperti-
ze savieno kliniskos ieteikumus ar realas dzives
Istenosanu, nodrosinot, ka vingrinadjumu nozime-
jumi ir drosi, efektivi un uz cilvéku centreéti.

Profesionala un akadémiska cela
papildinosais raksturs

Lai gan L5 un CEP lomas atskiras pec darbibas
jomas un konteksta, tas lieliski papildina viena
otru. L5 EFHS nodrosina stabilu pamatu darbam
ar cilvekiem ar zemu lidz vidéju risku, it Tpasi ko-
pienas vai fitnesa vidé. CEP savukart nodrosina
parraudzibu, vadibu un klinisko padzilingjumu - it
1pasi gadijumos, kad iesaistiti sarezgiti medicinis-
ki stavokli vai institucionali konteksti.

Kopa Sie standarti veido strukturétu celu, kas at-
balsta mdzilgu profesionalo attistibu, vienlaikus
aizsargajot cilveku ar NCD labklajibu. Tie ari pie-
dava skaidru ietvaru sadarbibai starp nozarém,
laujot specialistiem darboties savas kompeten-
ces ietvaros, vienlaikus nepiecieSsamibas gadiju-
ma nosltot pie kolégiem vai stradajot kopa ar
tiem.

Uzticibas veidosana, standartu
paaugstinasana

So standartu izstrade un veicinasana ir dala no
EuropeActive plasakas apnemsanas uzlabot Fit-
nesa un fizisko aktivitasu nozares profesionali-
tati, kvalitati un ietekmi uz sabiedribas veselibu.
Atbalstot kompetentu, parliecinatu un uzticamu
darbaspéku, EuropeActive palidz nozarei nostip-
rinaties ka galvenajam partnerim cina pret nein-
fekcijas slimibam.

Ar spécigiem standartiem un pieaugosu vin-
grosanas vertibas atziSanu kliniskaja apripg,
fitnesa nozare ir unikala pozicija, lai piedavatu
ieklaujosu, augstas kvalitates atbalstu cilve-
kiem, kurus skar hroniski stavokli vai kuriem ir
risks tos attistit. EFHS un CEP lomas ir svarigi
§Is parmainas pamatelementi - tas veido pama-
tu droSiem, efektiviem un ilgtspé&jigiem vingro-
Sanas pakalpojumiem, kas jegpilni veicina Eiro-
pas sabiedribas veselibas mérku sasniegSanu..
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Sis celvedis ir uzsveéris, ka veselibu uzlabo-
josas fiziskas aktivitates (HEPA) padarisa-
na ieklaujosai un pieejamai nav vienkarsi
labas prakses jautajums - ta ir sabiedribas
veselibas imperativs. Pieradijumi ir skaid-
ri: Fiziskajai aktivitatei ir batiska loma ne-
infekcijas slimibu profilaksé un arstésana.
Tomer, neraugoties uz stingriem PVO un
ES ieteikumiem, fiziska aktivitate jopro-
jam tiek nepietiekami izmantota politika
un praksé un biezi vien nav sasniedzama
tiem, kuri no tas gatu vislielako labumu.

Lai to mainitu, riciba javeic visa sistéma.
Politikas veidotajiem, veselibas apri-
pes specialistiem un fitnesa un fFizis-
ko aktivitasu nozarei jastrada kopa, lai
novérstu skérslus un ieklautu fizisko
aktivitati ikdienas dzivé - it Tpasi tiem,
kuriem ir vislielakais risks. Pasakumi ja-
izstrada, nemot veéra empatiju un pie-
ejamibu, atzistot, ka tadi faktori ka
socialekonomiskais statuss, dzimums,
vecums, invaliditate un hroniska slimiba
ietekmé cilvéeku iespéjas bidt aktiviem.

Aktivaka Eiropa ir veseligaka, ieklaujo-
saka Eiropa. Izvirzot fizisko aktivitati pro-
filakses stratégiju un kopienas dzives cen-
tra, més varam samazinat NCD slogu un
uzlabot dzives kvalitati visiem. Neizman-
tosimSoiespéjuvirzitiesuz prieksuieklau-
josi - un kopigi - cela uz labaku veselibu.
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PATEICIBAS

Sis celvedis tika izstraddts 2025. gada #BEACTIVE DAY projekta ietva-
ros, ko lidzfinansé Eiropas Savienibas Erasmus+ programma.

Celveza saturu sagatavoja un koordinéja EuropeActive personals, pateicoties projekta konsorcija
atbalstam (Active-FNEAPL, ANIF, BAHF, Finland Active, HUNActive, SRFS, Sweden Active,
WKO) un pateicoties vairaku aréjo ieintereséto pusu vértigajam ieguldijumam. Sakot no nein-
fekcijas slimibu (NCD) pacientu organizacijam lidz veselibas aizstavjiem un vingrosanas zinatnes
pétniekiem, Sis celvedis apkopo bitisku ekspertizi, ieskatus un uz pieradijumiem balstitas pieej-
as pieejama formata.

Mes izsakam sirsnigu pateicibu_Eiropas Véza ligu asociacijai (ECL), Eiropas Sirds tiklam (EHN),
Starptautiskajai Diabéta federacijai Eiropa (IDF Europe), un Somijas Elposanas veselibas orga-
nizacijai, par vinu vertigo ieguldijumu, kliniskajam zinasanam un pastavigo darbu, lai veicinatu
veseligaku dzivi un profilaktisko veselibu tiem, kuri dzivo ar NCD vai kuriem ir risks tas attistit.

Ipasa pateiciba Dr. Viktoram Olivam par vina ekspertu iequldijumu sadala par vingrindjumu nozi-
meésanu cilvekiem, kuri dzivo ar vézi. Vina kliniska perspektiva un apnemsanas nodrosinat drosu,
uz pacientu verstu fiziskas aktivitates programmeésanu bdtiski papildina ST dokumenta dzilumu.

Meés augstu vértejam ari konsorcija partneru palinus, kuri iesaistiti #BEACTIVE DAY projekta,
kuru vieteja pieredze, savstarpéja macisanas un apnemsanas veicinat veselibu uzlabojosu fizisko
aktivitati (HEPA) palidzéja nodrosinat, ka Sis celvedis ir gan praktisks, gan ieklaujoss.

Sis celvedis apliecina starpnozaru sadarbibas potencialuy, risinot pieaugo$o NCD slogu. Atbalstot
to cilvéku ieklauéanu Fizisko aktivitasu un fitnesa programmés kurus skar NCD vai kuriem ir risks

dam visa E|ropa.

Sirsniga pateiciba visiem lidzstradniekiem par vinu apnemsanos, sadarbibu un kopigo redzéjumu
par veseligaku, aktivaku Eiropu.
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ATRUNA

Finansé Eiropas Savieniba. Tomér paustie uzskati un viedokli ir tikai
Co-funded by autora(-u) uzskati un viedokli, un tie ne vienmér atspogulo Eiropas
the European Union Savienibas vai Eiropas lzglitibas un kultras izpildagentiras (EACEA)

viedokli. Ne Eiropas Savieniba, ne EACEA nevar tikt saukta pie atbildibas
par tiem.
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