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VISPASAULES FIZIOTERAPIJAS DIENA 2026 - 8. SEPTEMBRIS

Kustiba sirds un smadzenu veselibal

Fizioterapijas un fizisko aktivitaSu nozime sirds un asinsvadu slimibu un insulta profilakseg,
arstésana un rehabilitacija.

Prezentacija pacientiem un sabiedribai - Latvijas Fizioterapeitu asociacija - #WorldPTDay 01



IEVADS

Par ko sodien runasim

"0" Kas notiek sirdi un asinsvados
Vienkarsi par to, kapéc asinsvadi sasaurinas un kas ir sirdslékme
un insults.

: Kustiba ka zales
4
Cik daudz un kada veida kustiba tieSam maina risku.

/N> Latvijas
\( hoieepeits Vispasaules Fizioterapijas diena - 8. septembris - #WorldPTDay

Cik nopietni tas ir Latvija
Skaitli, kas parada, kapéc 81 téma skar gandriz katru gimeni.

Ka palidz fizioterapeits
Pirms slimibas, dzivojot ar to un péc insulta.
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Kapéc tas skar gandriz katru gimeni

ledzivotaju Latvija ik gadu mirst no sirds un naves gadijums valstT ir saistits ar sirds un cilvéku 2024. gada mirusi no insulta; 14,5 %
asinsvadu slimtbam asinsvadu slimtbam (52 %) no viniem bija 40-65 gadus veci

A\ Insults ir biezdkais invaliditates célonis Latvija — un vairums insultu var noverst.

Latvijas
owerapeitu\/ispasaules Fizioterapijas diena - 8. septembris - #WorldPTDay



PASAULE

Nr. 1 naves célonis pasaulé

20,5 milj. 30 % 85 %

dzivibu Ik gadu zaude sirds un  no visiem naves gadijumiem no tiem ir sirdslekmes un
asinsvadu slimibu dél pasaulé insulta dél

Lielako dalu so gadijumu var noverst.

Galvenie riska faktori ir ikdienas paradumi un vide — asinsspiediens, kustibu trukums, uzturs, sméekesana
un alkohols. Tos var maintt.

)( ) Fizioterapeity Vispasaules Fizioterapijas diena - 8. septembris - #WorldPTDay
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1no4

cilvekiem dzives laika
piedzivos insultu
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KAS NOTIEK ORGANISMA

Kapec asinsvadi klust bistami

Vesels asinsvads Sasaurinajums Aizsprostojums

Asinis brivi pliist un nogada skabekli un Uz asinsvada sieninam nogulsnéjas Asins plusma partrikst. Ja tas notiek sirdi —
baribas vielas uz sirdi, smadzeném un holesterins. Asinsvads kllst sauraks un sirdslekme, ja smadzenés — insults.
muskuliem. stivaks, sirdij jastrada smagak.

Process sakas jau jauniba un ilgi norit bez simptomiem. Tiesi tapéc profilakse ir svarigaka par arstésanu.
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RISKA FAKTORI

Ko nevaram mainit un ko varam

Ko nevaram mainit Ko varam ietekmét
Vecums — Augsts asinsspiediens — galvenais riska faktors pasaulé
Dzimums — Mazkustigums un ilgsto$a sédésana

ledzimtiba un gimenes anamnéze

. _ _ o — Smeékesana un tabakas diimu iedarbiba
Jau parciestas sirds un asinsvadu slimibas

— Uzturs ar daudz sals, cukura un neveseligu tauku
— Liekais svars un aptaukosanas
— Alkohola lietoSana

Sie faktori nozimé tikai to, ka pdréjiem japievers vél — Augsts holesterina un cukura limenis asinis

lielaka uzmaniba.

Vairums riska faktoru ir ikdienas paradumi — tos maina soli pa solim, nevis viend diena.
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INSULTS — RICIBA MINUTES

Tests A.T.R..

Atsmaidi! .

L

J

Turi rokas! ) N Runa! Izsauc palidzibu!
Paltdziet cilvekam pasmaidit. Pallidziet pacelt un noturét abas Palldziet pateikt vai atkartot Ja kaut viens tests neizdodas —
Vai seja Ir simetriska, vai mutes rokas. Vai viena roka nenoslid  vienkarsu teikumu. Vairunair ~ zvaniet 113 vai 112.
kaktins nenoslid uz leju? uz leju? skaidra un saprotama? Nekaveéjoties.

Laiks ir smadzenes. Efektivai arstésanai ir tikai dazas stundas — ne dienas.

Negaidiet, vai simptomi paries pasi. Ari islaicigi simptomi ir bridinajums par nakamo insultu.
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KUSTIBA KA ZALES

Ko regulara kustiba izdara ar organismu

v/ Pazemina asinsspiedienu
— Z % v/ Uzlabo holesterina un cukura [imeni asinTs
o L o v/ Palidz kontrolét svaru
mazaks insulta risks, ja veicat 30 minttes
vingrojumu piecas reizes nedéla v/ Mazina stresu un uzlabo miegu M
v Uzlabo garastavokli un palidz parvarét depresiju
v Uztur veselas smadzenes — atminu, uzmanibu, domasanu

Tas ir salidzinams ar labu medikamentu — tikai

R d

bez blakusparadibam.

leguvumi sakas jau ar nelielu, bet regularu slodzi — nav jagaida,
lidz klasiet sportists.

s> Latvijas
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IETEIKUMI

Cik daudz jakustas?

* 1H

o

150-300 min 2 x nedela 3 x nedéela
nedéla mérenas intensitates muskulus stiprinosi lidzsvara un spéka
aeroba aktivitate vingrojumi visam lielajam vingrojumi senioriem —
pieaugusajiem muskulu grupam kritienu profilaksei

31 % pieauguso un 80 % pusaudzu so limeni nesasniedz.

Jebkura kustiba ir labaka neka nekada: pastaiga, majas darbi, darzs, dejas, spéles ar mazbérniem. Vairak ir labak.

\) fxaweraneitu Vispasaules Fizioterapijas diena - 8. septembris - #WorldPTDay

60 min diena

bérniem un pusaudziem:
Spéles, sports, celS uz skolu
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PRAKTISKI

Tris kustibu veidi, kas vajadzigi sirdij

Aeroba slodze

Uztur sirdi un plausas: ikdienas darbi kltst

vieglaki, mazak noguruma un elpas triikuma.

PIEMERI

Raita pastaiga, najosana, ritenbrauksana,

peldésana, dejas, darza darbi.

B - S s ! e
7N
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Spéka vingrojumi

Veido spéku: vieglak piecelties, nest somas,

kapt pa kapnem, saglabat patstavibu.
PIEMERI

Piecelsands no krésla, kapsana pa kapném,
gumijas lente, sava svara vingrojumi.

Lidzsvars un lokaniba

Palidz kustéties droSi: mazak kritienu, mazak
saspringuma un sapju.

PIEMERI
Stavesana uz vienas kajas, papézu—pirkstu
gaita, stiepsands, joga, tai Ci.
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SAKUMS

Ar ko sakt, ja sen neesat kustejies

Saciet ar 5-10 mintitém diena Nevis ar stundu sporta zalé. Péc nedglas pievienojiet vél piecas mindites.

Parbaudiet intensitati ar runas testu Ja varat runat, bet ne dziedat — slodze ir tiesi piemérota.

lzmantojiet ikdienas iespejas Kapnes lifta vieta, izkapiet vienu pieturu agrak, pastaiga péc pusdienam.

Izvélieties to, kas sagada prieku Regulara bus ta nodarbe, kas patik. Kopa ar draugu vai gimeni — vél
labak.

lerakstiet to kalendara Konkréts laiks nedéla darbojas labak neka apnemsanas ,kadreiz”.

\e > Latvijas
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IKDIENA

Mazak sedesanas — ari ta Ir arstesana

Kapec tas ir svarigi Ko darit praktiski
llgstosa sédésana un ekranu lietoana palielina sirds ~ — Celieties kajas ik peéc 30—60 mindtém
un asinsvadu slimibu, 2. tipa diabéta un vairaku véza ~ — Sarunas pa telefonu — stavot vai staigajot
veidu risku — ari tad, ja vakara sportojat. — Reklamas pauze televizora = 2 minates kustibu
— Udens glazi ejiet ielikt talakaja virtuve
Organismam vajag kustibu visas dienas garuma, — Sanaksmes vai tiksanas — pastaigas formata
nevis vienu reizi. — Majas darbi, darzs, iepirkSanas — ari ta ir aktivitate

Merkis nav mazak sedet viena diena, bet biezak piecelties

» > Latvijas . L. . . H
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FIZIOTERAPEITA LOMA

Ka fizioterapeits palidz jtisu sirdij

Qj Pirms slimibas — profilakse |27 Dzivojot ar sirds slimibu
— Palidz apzint Jasu personigos riska faktorus — Individuali pielagota slodze péc sirdslekmes vai operacijas
— Noveérté funkcionalo stavokli un slodzes toleranci ar testiem — Palidz parvarét bailes no fiziskas slodzes

— lzveido droSu, individuali pielagotu vingrojumu programmu — Maca pasam kontrolét slodzi un atpazit savas robezas

— Atbalsta dzivesveida paradumu mainu ilgtermina — Uzlabo izturibu, lai atgrieztos darba un ikdiena

— Pamana bridinajuma pazimes un nosita pie specialista — Mazina atkartota sirds notikuma risku

Fizioterapeits strada komanda ar gimenes arstu, kardiologu, medmasu un citiem specialistiem.

_'-‘. tvijas
.f Zioterapeitu
L5 ciacija
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RETAB.ILITACIJA - ) . 48 h
FIZIOteI‘aija peC |nSUIta Rehabilitacija parasti sakas jau pirmajas 48 stundas, tiklidz

Ko fizioterapeits pahdz atgiit stavoklis ir stabils

— Kustibas un spéku rokas un kajas, lai atgrieztos patstaviga dzive

—» Prasmi staigat — talak, drosak un atrak 13 %
Insultu parcietuso pirmaja gada piedzivo kritienu — tapéc
lidzsvars ir prioritate

— Lidzsvaru, lai mazinatu kritienu risku
— Mazaku stivumu, sapes un muskulu saspringumu

— Fizisko izturibu, lai sirds un plausas stradatu efektivak

— |kdienas darbibas: piecelSanos no krésla, gérbsanos 10 min x 4
_ - _ mérenas aerobas slodzes reizes nedeéla ir reals sakuma
— Labaku garastavokli un mazaku nogurumu L

Insults nav dzives beigas. Regulara, pietiekami intensiva rehabilitacija atgriez ikdienu — un mazina atkartota insulta risku.

R - s 7 £ o
=
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DROSIBA

Kad noteikti jakonsultejas ar specialistu

Pirms sakat vai atsakat slodzi Partrauciet slodzi un meklejiet palidzibu
Konsultéjieties ar fizioterapeitu vai arstu, ja: Ja fiziskas slodzes laika vail pec tas paradas:
— Jums Ir zinama sirds slimiba vai augsts asinsspiediens — Sapes, spiediens val smaguma sajuta krutis
— Ir cukura diabéts vai citas hroniskas slimibas — Elpas trikums, kas neatbilst slodzel
— Esat parcietis sirdslekmi vai insultu — Reibonis, gibonis vai neskaidra redze
— |Igstosi neesat nodarbojies ar fiziskajam aktivitatém — Neregulara vai loti strauja sirdsdarbiba

— Slodzes laika rodas neskaidri simptomi — Nelerastas sapes zokli, kakla, pleca vai roka

Neatliekama mediciniska palidziba — 113 vai 112. S1 prezentacija nav individuals arstésanas plans.

Frcterapeit Vispasaules Fizioterapijas diena - 8. septembris - #WorldPTDay §o



RICIBAS PLANS

Sesl soli, ko varat sakt jau sodien

" Izmeériet asinsspiedienu un noskaidrojiet savus skaitlus " Pievienojiet dienai 10 minites pastaigas
« Pierakstieties uz profilaktisko apskati pie gimenes arsta " Piecelieties no krésla vismaz reizi stunda
+ leplanojiet kalendara tris kustibu reizes nakamaja nedela " lemacieties A.T.R.I. testu un iemaciet to tuviniekiem

Neviens no Siem soliem neprasa naudu vai ipasu aprikojumu — tikai lemumu sakt.

= Latvijas . L. . . H
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KUR UZZINAT VAIRAK

Paldies!

I o _ D R — fizioterapeitiem.lv — Latvijas Fizioterapeitu asociacija, materiali sabiedribai
Jautajumi ir gaiditi — un tie parasti ir vissvarigaka sarunas dala.

— world.physio/wptday — Vispasaules Fizioterapijas dienas kampanas materiali

— spke.gov.lv — sirds un asinsvadu veseliba, fizisko aktivitasu ieteikumi

[lestades nosaukums - fizioterapeita vards, uzvards - talrunis un e-pasts - pieraksta iespéjas]
Avoti: World Physiotherapy (World PT Day 2026 materiali), Pasaules Veselibas organizacijas fizisko aktivitasu vadlinijas, SPKC dati.

Vispasaules Fizioterapijas diena - 8. septembris - #WorldPTDay
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