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GUNA VITOLINA, fizikalas medicinas un rehabilitacijas arste, VCA

Peldesanu ir vérts ieklaut sava dzivesveida modeli
ne tikai vasara, bet ari visu gadu. Ta var but lielisks
hobijs un trenins visu vecumposmu un fiziskas
sagatavotibas limenu cilvekiem.

eldésana ir viens no popularakajiem

fizisko aktivitasu un sporta veidiem pa-

saulé. Saskana ar ASV Slimibu kontroles
un profilakses centra datiem - ceturtais popu-
larakais sporta veids amerikanu vida. Ka ir Lat-
vija? Esam vienispratis ar amerikaniem - talin
aiz soloSanas, ritenbrauk3anas un vingrosanas
latviesi min peldésanu*.

Fiziskas aktivitates Gdeni, tostarp peldésana,
ir saudziga locitavam, ta palielina spéku un
fizisko sagatavotibu, ka ari ir jautra nodarbe ar
minimalu traumatisma risku. Protams, ar nosa-
cjumu, ka to veic pareizi. Kas jazina, lai saktu
peldét, uzlabotu savas prasmes un padaritu to

par regularu trenina veidu?

Peldésanas treninu no nesteidzigas plunca-
$anas ar vienkarsotiem vingro$anas elemen-
tiem atskir peldésanas struktdra un mérkis.
Saskana ar Encyclopedia Britannica definiciju
peldésana ir darbiba, kura ietver roku un kaju
kustibu, kas palidz noturét kermeni virs adens
un virza kustiba. Sis kustibas Gdeni prasa daudz
pllu, jo japarvar udens dabiska pretestiba. Tas
nozimé, ka peldésanas laika intensivi tiek tre-
néti muskuli un aktivizéta sirdsdarbiba. Tapéc
nereti peldésanu veselibas veicinasanas nolaka
asocié galvenokart ar sirds un asinsvadu sisté-

mas trenésanas veidu.
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Peldésanas laika tiek nodarbinats viss ker-
menis. Tatad ir iesaistiti lielaka dala muskulu,
un tas var uzlabot muskulu spéku. Primarie
izmantotie muskuli ir:

lielie muskuli mugura (latissimus dorsi un
trapezius),

kraskurvja muskuli (pectoralis major),

pleci (deltoids),

gurni (glutes),

kajas (¢etrgalvu un paceles muskuli),

védera vidusdala (abdominal).

Rokam ir galvena nozime, lai parvietotu

kermeni pa tdeni.

Peldésana tiek izmantoti Cetri popularakie
panémieni:
peldéSana uz muguras,
taurinstila,
brasa,
brivaja stila.
Katra no panémieniem iesaista daza-
dus muskulus dazadas slodzes pakapés. Uz
muguras, ka norada nosaukums, vairak neka
citos stilos bas iesaistiti muguras muskuli, tacu
lielakoties visos panémienos izmanto lidzigas

muskulu grupas.

Ir daudz iemeslu, lai nodarbotos ar peldésa-

nu ka veselibu uzlabojosu disciplinu.

Mazina locitavu sapes
Peldésana ir lieliska iespéja vingrot cilvé-
kiem ar kustibu trauc&jumiem, tiem, kuri nevar

staigat, skriet, braukt ar velosipédu vai izmantot

elipses veida trenazieri bez diskomforta vai
sapém celgalos vai citviet. Tas ir locitavam
draudzigs sporta vai vienkarsas fiziskas aktivi-
tates veids, kas ne tikai saudzé locitavas, bet
pat var palidzét pret sapém tajas. Tas tapéc, ka
locitavam ir nepiecieSsama kustiba, lai razotu
sinovialo skidrumu, kas ir galvenais atbildigais
par berzes mazinasanu locitava. Udens svars
palidz stiprinat locitavu un dabiski noslogo
muskulus cilvékiem, kam citi fizisko aktivitasu
veidi ir liegti vai parak apgratinosi, pieméram,
sapju dél.

Pétijumi par gados vecakiem pieaugusajiem
ar osteoartritu liecina — peldésana 45 minates
tris reizes nedéla 12 nedélas péc kartas batiski
mazinaja locitavu sapes, stivumu un fiziskos

ierobezojumus.

Uzlabo sirds veselibu

Tapat ka citi aerobikas vingrinajumi, peldé-
$ana uzlabo sirds un asinsvadu veselibu, var
samazinat sirds slimibu, hipertensijas (augsta
asinsspiediena) un insulta risku.

Pieméram, kads pétijums neliela virieSu
grupa, kuri cieta no lieka svara, atklaja, ka
astonu nedé|u peldésanas programma sama-
zinaja sirds slimibu riska raditajus, pieméram,
sistolisko asinsspiedienu (asinsvadu sieninu
pretestibas spéks asins plismai sirds muskula
maksimalas saspiesanas bridi), kermena tauku
procentualo daudzumu un miega artériju
sasaurinasanos (stenozi).

Tas, cik atri varétu fiksét ieguvumus sirds
veselibai, $kiet, bus atkarigs, cik biezi tiek pel-
déts un cik gars parasti ir trenins. Vairak noteikti
ir labak, ta¢u pat 20 minGtém var bat pozitiva

ietekme. Ta ka peldésanas laika elposanas

39 : Aptiekara Zurnals | rudens 2023



. VESELIGAM DZIVESVEIDAM

un sirdsdarbibas ritms paatrinas, tas uzlabo
izturibas spéjas.

Normalizé cukura limeni asinis

Saskana ar Amerikas Diabéta asociaci-
jas datiem vingrinajumi uzlabo jutibu pret
insulinu, tdpéc organisms spéj labak izmantot
insulinu, lai trenina laika un péc tam uznemtu
glikozi (cukuru) energijas ieglsanai. Pétijumi
to apstiprina — peldésana ar augstu intensitati
tris reizes nedéla uzlaboja jutibu pret insulinu
un lidzsvaroja glikozes limeni asinis lidz $im
neaktivu sievie$u grupa. Sie atklajumi liecina,
ka peldésana var samazinat 2. tipa diabéta
risku. Cilvékiem ar cukura diabétu peldésana
var palidzét kontrolét cukura limeni asinis — tas

ir galvenais slimibas parvaldibas mérkis.

Vingro$ana adeni cilvékiem ar artritu var
palidzét uzlabot locitavu kustigumu, nepa-
sliktinot simptomus. Ir dati, kas liecina, ka
cilvékiem ar reimatoido artritu péc piedalisanas
hidroterapija (vingrosana silta aden) vairak ir
uzlabojusies veseliba neka ar citu aktivitasu
palidzibu, tapat ta ir uzradijusi nelielu sapes
mazinosu efektu.

Pacientiem ar emocionalo labilitati peldé-
$ana var mazinat trauksmi, un vingrosanas
terapija siltd Gdeni spéj mazinat depresiju un
uzlabot garastavokli. Udensaerobikai lidzigas
terapeitiskas prakses var uzlabot gratniecu
veselibu un pozitivi ietekmét gratnieces garigo
veselibu.

Peldes un vingrosana tudeni ipasi rekomen-
déjama gados vecakiem pieaugusajiem, uzlabo-
jot vinu dzives kvalitati un samazinot invalidita-

tes riskus vai hronisko slimibu simptomus. Ta var

ari palidzét saglabat kaulu veselibu sievietém

péc menopauzes.

Peldé3ana ir visa kermena trenins, tas var
bat efektivs veids, ka atbalstit svara zau-
désanas mérkus. Jo vairak (un intensivak!)
muskulu tiek nodarbinats peldésanas laika,
jo gratak ir jastrada kermenim, jo vairak
kaloriju tiek sadedzinats.

Pétijuma, kura salidzinaja peldésanas un
staigasanas ietekmi uz kermena svaru
116 vecaka gadagajuma sievietém, konsta-
téts, ka péc staigasanas vai peldésanas ar
vienadu intensitati (fikséts ar sirdsdarbibas
monitoru palidzibu) tris reizes nedéla gada
garuma, sievietes peldésanas grupa uzra-
dija labakus rezultatus svara zaudésana un
vidukla apkartméra neka sievietes pastaigas
grupa. Peldétajas zaudéja aptuveni par
1 kg svara un gandriz 2,5 cm vairak vidukla
apkartméra neka solotajas.

Ir vérts atzimét, ka Gdeni gravitacijas
ietekme uz kermeni iedarbojas atskirigi neka
uz sauszemes (nav jacinas pret gravitaciju)
salidzinajuma ar citam aktivitatém, pieme-
ram, skrieSanu, un tas var bat efektivaks
veids, lai sadedzinatu vairak kaloriju.

Saskana ar Harvarda Medicinas skolas
datiem, ja sverat 68 kg, 30 minUtes mierigi
peldot, iespéjams sadedzinat aptuveni
216 kalorijas un 360 kalorijas, skrienot ar
atrumu 9,6 km stunda. Savukart, ja tiek pel-
déts energiska tempa, iespéjams sadedzinat
360 kalorijas 30 minateés.

Tomér vienmer ir vérts atgadinat, ka

labakais un efektivakais fizisko aktivitasu
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veids (svara zaudésanai vai jebkuram citam
mérkim) ir regulari trenini. Lai tos par tadiem
padaritu, liela nozime ir ari piemérotibai

un pavisam ikdieniskam faktoram - patikai.
Tatad, ja peldésana un trenin$ sagada pati-
kamu pieredzi, tam ir lielaka iespéja klat par

dalu no dzivesveida.

Vizite pie specialista

Vispirms jaapsver vizite pie rehabilitolo-
ga, proti, ja gimenes arsts rekomendé pa-
cientam uzsakt fiziskas aktivitates, seviski, ja
pacients lidz Sim nav bijis aktivs, specialista
ieteikumi bds nepiecieSami. Tapat svarigas
ir ikdieniskas parbaudes. Tas ir batiski, ja ir
hroniska sirds vai plausu slimiba (pieméram,
bronhiala astma vai sirds slimiba) vai kada
cita probléma, kas var ietekmét pacienta
spéju (un prasmes!) pilnvértigi un drosi
vingrot. Veselibas apripes sniedzéjam ir ja-
spéj sniegt pacientam pilnu informaciju par
jebkadiem ierobezojumiem vai piesardzibas

pasakumiem, kas jaievéro peldoties.

Peldésanas grafika planosana

Lai gGtu maksimalu labumu no peldésanas,
tas jadara mérktiecigi. Divas reizes nedéla pa
30 minatém ir rezims, uz ko jatiecas, ja vélaties

uzlabojumus.

Vietas izvéle

Ja laikapstakli atlauj, iesp&jams trenéties da-
biskas tdenstilpés, pieméram, ezeros, upés un
jara. Tomér drosibas apsvérumu dél nav vélams
to darit vienam, ja vien ta nav oficiali registréta

peldvieta, kur pieejami glabéji un novérosana.

Pilnvértigam peldésanas treninam ir janodrosi-

na vieta, lai veiktu distanci.

Peldkostimam vajadzétu bat értam, izvairo-
ties no tada, kas apgratinas kustibas tdent.
Peldésanas brilles |aus labak redzét adeni

un novérsis kairinosu baseina kimisko vielu vai
salsadens ieklasanu acis. Izméginiet dazadus
modelus, lidz atrodat istas, kas piegulst ciesi un
ir értas, neradot stingrus iespiedumus seja.
Peldcepure. Ja uztrauc, ka baseina lietotas ki-
mikalijas varétu bojat matus, vai, peldot dabiga
adenstilpé, tie traucé, peldcepure ir noderigs
aksesuars.

Pleznas var palidzét stradat ar kajam un palie-

linat pretestibu udent.

Nav jabat atrakajam peldétajam baseina
vai vietéja ezera, daudz svarigak ir domat par
regularitati un slodzes noturibu trenina laika.
Pieredzes bagatam peldétajam vai cilvékam ar
saméra augstu fiziskas sagatavotibas limeni ir
vairaki veidi, ka uzlabot peldésanas prasmes un
paaugstinat trenina kvalitati.
Distances palielinasana. Viens no vienkar-
sakajiem veidiem, ka progresét, ir veikt lielaku
attalumu.
Atruma uzlabo3sana. Pakapeniskums ir
svarigs, lai nesavainotos vai neparspilétu.
Pieméram, ja parastaja trenina ir ieklauti tris
apli konkrétu sekunzu laika ar 20 sekunzu par-
traukumu starp katru, ir japamégina katru apli
nopeldét par 10 sekundém atrak, atputai veltot
tikpat daudz laika.
Atputas laika samazinasana. Treninu var
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padarit grataku, saisinot atpultas periodus starp
peldésanas intervaliem. Pieméram, ta vieta, lai
starp 100 metru apli nemtu 20 sekunzu pauzi,
atpatai velta 10 sekundes. Tas padara uzdevumu
grataku.

Pretestibas pievienosana. Peldésanas treni-
niem var pievienot pretestibu, izmantojot pleznas
rokam un citus elementus. Tomér 3os papildu
aprikojumus drikst izmantot tikai pieredzéjusi
peldétaji vai trenina instruktora vai fizioterapeita
vadiba. Peldésana jau ta ir pietiekami grata, un Sis
ekipé&jums rada papildu slodzi locitavam, palieli-

not traumu risku.

lesildisanas

lesildisanas pirms trenina vienmér naks tikai
par labu — 5-10 minas3u atbilstosa vingrosana
var palidzét iekustinat locitavas un sagatavot
muskulus treninam. Visvienkarsakais veids — pirms
peldésanas var veikt dazas atspiesanas un balstu
gulus uz apak3delmiem krasta vai uz baseina ma-
las, péc tam dazus aplus vai distanci nopeld Iéng,

viegla tempa.

Laba trenina atskaite

lesacéjiem jebkurs aplu skaits vai izvéléeta
distance ir labs peldésanas trenins. Savukart tiem,
kas atskaitei vélas konkrétus skaitlus, etri apli
jebkada stila ir laba distance, ar kuru sakt (ja pelde
notiek briva daba, var nemt véra, ka standarta
izméra peldbaseins parasti ir 25 m gars). Veikto
aplu skaits vai distance bas atkariga no peldétaja
mérkiem, intensitates, fiziskas sagatavotibas lime-

na un treninam atvéléta laika.

Trenina noslégums
Vélams ieklaut ari vingrosanu péc peldésanas, to-

starp muskulu stiepSanu (stiepsanas vingrojumus),

un atbilstosi apstakliem, ja veseliba lauj, ari pirts

apmekléjumu (izsildot nodarbinatos muskulus).

Daudzas grupas, tostarp iesacéji, bérni, vecaki
cilvéki, gratnieces, cilvéki ar hroniskam slimibam
un tie, kam ir locitavu sapes vai traumas, var gat
labumu no peldésanas. Tomér ieteicams konsul-
téties ar arstu, ja ir kadas veselibas problémas vai
traumas, kas var padarit vingrosanu tdent, ipasi
peldésanu, nedrosu. Tapat no peldésanas ietei-
cams izvairities pacientiem pécoperacijas perioda,
jair atvértas braces vai nav iespéjams veikt roku

atvézienus pilna amplitada.

Lai gan peldésana ir saméra maz traumatiska,
atkartotas kustibas var izraisit sapes un traumas,
ja peldétajs nav gana piesardzigs. Saskana ar ASV
Specialas kirurgijas slimnicas datiem visbiezak
izplatitakas ar peldésanu saistitas problémas ir
peldétaja plecs, sapes muguras lejasdala, peldéta-
ja celgals (brasa stila peldétajiem) un pédas un po-
tites tendinits (cipslas iekaisums). Labakais veids,
ka izvairities no traumam, - izmantot pareizu
peldésanas tehnikuy, stiprinat muskulus, kas tiek
nodarbinati atvézienu laika, katra trenina ieklaut

iesildisanos un atsildisanos.

Tas, ko, kad un cik daudz édat peldésanas
treninu laika, bas atkarigs no vairakiem faktoriem,
tostarp no ta, cik ilgi vai intensivi peldésiet, vai no
ta, cik jutiga ir gremos3anas sistéma. Svarigi pareizi
uznemt nepiecieSamas uzturvielas, lai nodrosina-
tu pietiekami daudz energijas visa trenina laika.

Dazi ieteikumi

Ja édat vienu lidz divas stundas pirms pel-

désanas, maltité ieklaujiet produktus ar augstu
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olbaltumvielu, oglhidratu un zemu tauku saturu.
Ja édat 30 lidz 60 minGtes pirms peldésanas,
idedlas ir uzkodas ar augstu oglhidratu, vidéju
olbaltumvielu un zemu tauku saturu.
Ja planojat peldét ilgak par 60 lidz 75 mina-
tém, turiet pa rokai elektrolitu dzérienu un viegli
sagremojamu oglhidratu uzkodu, lai trenina laika

atri uznemtu energiju. Tomér lielaka dala iesacéju

Kapéc peldésana ir laba tiesi man?

nepeldés tik ilgi, lai tas butu nepiecieSams.

15 lidz 30 minasu laika péc peldésanas uzne-
miet oglhidratiem un proteiniem bagatu uzkodu,
lai palidzétu organismam atjaunoties.

Ja peldaties 30 mindtes vai mazak vai édat mal-
titi stundas laika péc trenina beigam, iespéjams,
péc trenina nav vajadzigas citas uzkodas. Nemiet

veér3, cik izsalcis jutaties.

Peldésana vai vingrosana udent ir nelielas slodzes aerobo vingrinajumu veids. Tas nozimé, ka

ta ir vieglaka jusu locitavam neka citas augstas slodzes aktivitates un var veicinat sirds veselibu

un veseligu cukura limeni asinis.

Vai peldésana var palidzét zaudét svaru?

Svara zudums ir atkarigs no daudziem dazadiem individualiem faktoriem, tacu, ta ka pel-

désana ir visa kermena vingrinajums, ta (tapat ka citi fiziskas aktivitates veidi) var bat dala no

svara zaudésanas plana. Tas, cik daudz kaloriju var sadedzinat peldot, atkarigs no peldésanas

ilguma, intensitates, jau esosa svara un citiem faktoriem.

Cik ilgi man japeld, lai to uzskatitu par labu treninu?

Ja tikko esat pievérsies peldésanai, méginiet peldét 30 mindtes, ievérojot isus partrauku-

mus, lai péc vajadzibas atpustos. Ja vélaties palielinat peldésanas trenina intensitati, varat

spélét ar dazadiem mainigajiem lielumiem, pieméram, attalumu, atrumu, pretestibu un trenina

ilgumu. Vél viens labs veids, ka padarit peldésanu grataku, — mazak atpusties starp peldésanas

intervaliem, atgadina Guna Vitolina, fizikalas medicinas un rehabilitacijas arste Veselibas centru

apvieniba.

Ka vajadzétu iesildities pirms peldésanas?

Pirms noklusanas baseina veltiet 5-10 minutes, lai sasilditu muskulus, veicot vienkarsus

spéka vingrinajumus, pieméram, atspiesanos un balstu gulus uz apaksdelmiem jeb planku. Péc

tam veiciet nelielu distanci iesildisanas noliikos l1éna un viegla tempa.
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