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IEVADS

Ml sdi enu sabied roba ir tehnol ogi ski augs
sasniegumu integrUcija m_odernU C|Ika|eanumizqu
uzl abot ai dzoves kvalitUtei, kas Riewumgvdstos v
sabiedrobas kNI st arvien vairUk wurbanizUt a,
l auksai mni e c®ibluy, Uklloeprk orpe)phiue ca wejgia mspabnaa ZiursQ sU,t i u
apgal vot, ka fiziskO0O akt|V|tUte_C|Ikaa I kdi
tika pievUrsta fizisko aktivitUgu wun vesel
nepietiekama figodikmamikjta viit Udtez gted kWU svar g
vesel badNepri @lili Bkkamai fiziskai aktivitUOtei u
cil vUka vesel gbu, Vaj avdizepkbalsmh 9 b & i | ¥ Uk & sdpvdima K t
ne tika sabiedrogbas vesel 0bui e dgweltd oarupmsa i nzsl
paau dBaddlenMutrie, 1991, 2002, 2007).

Promocijas darba tUmas izvUle pamataogj ama
pieaugjmu,_skalotarvienvarUk ,cunlr\aﬁlom nopi etnas sekas u z
kopu®dl.o0dzinot Eirobarometra 2010. un 5014,
gadiem par 4 procentpunktiem ir pieaudzi s t
nenodarbp a s \(Eumlpmldmeter 2010, 2014fiziskai a k t i ivin sWaredga ietek
esejl @tbkiur U vecumUaS|\élt@rkannoga{Jelseranbaktor|er
ur Usnpei ®sai st Us ilgunsluine nlmtédnastuﬂtlehhbnesvecumam
i ziskUs aktivitUOtes apj omi samazi n@kti viatl Ut
odarbojas regulOri, tUdUON ir bitiski moti vl
ecuma PNepiettUekama fiausWUnakmOvait Ubegaani sn
roni sku energijas di sbal ansu, radotkasiri s ku,
eseIQbas_probIUmas, k o i zlr ati wiQjj W s gdliwe rsike
i nval i di t basiemesliun merstekcuas sl i mdgbas. Vair
gadQjumiem LatvijU cUWnomilsveisr gasign sumiut ebsi eglu
sirdsasi nsrites saslimganas, stKLauquerBsUI{mrlqnmrelaSJIg
sirdsasi nsrites sl i mdbu i zapidsigessolbiUndibru UEpma)dlljgead(rB
regul Uras fi, ziisekvWs og kotti wiatr (eti- @& % | oa zraask 5 inm@Ir

< <> *+"TXL<
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ilgumu 206 0 mi nlt es) ;-5 diemagnuel dalN &)Ut un (iB3esai stot m

apjoma, veicot ritmiskas un aerobas aktivitO
Dzoves kvalitUte, fiziskU aktivitCUleUka_
vesel gba ietver sev () gsalni moadlus anjeletsaasmovbeali. c i Fni Wz

fundament Ula nozome ne ti kabetf iazrigs klUasb svaejsietls
(Biddle, Mutrie, 2002, 2007Diener, 2009Ryff, Keyes, 2006Dierendonck et al, 200&arciaet
al, 2014;Sylvesteret al, 2012; ReedBuck, 2009; Spmger et al, 2011; Ekkekakis, 2Q0RByan,

Deci, 2001; Sheldon et al, 1986 Ci | vUkmayger imkeai skaulmius Kudlc ot a
tikai asinsvaicitugerAme ¢ggi drumu transportUganas sistU
jautUjums par to, kas ir PtgbavdizdWesaBbegta
laimi. Labsajrl tda nami sks un Ldlatuedrzaowlzsrc@ldglstg tj Udazja iem& &
veidii fi ziskWOci Ul U un psihologiskU, kl0a basragj 1T d a

(Cummins, 1999Maxwellet al . , 2 0 1 1 Maksvdjlgusct (daxveel| et 2,212 )
sniedz piecus bltlskUkosS|oe:t|&allklerlgsanIUasbsdJ|Izt|
vUngums,,Jmenga)nw$mjdwgail'M9bgamw Iabsajltas %
veicinogie faktori VIIS(E)ItE$ad)1IIle1JjD[egB| mUt UU0ket
ar piereddik, sieevpgz geltc Ulsabv Ur 9gumu un citas | a
faktori var tikt realizUti weidwhthmabesjappitas &g m
Laime ir sareggodots stUvoklis, Bamprakpbstdd

panUkumi, vienotha un dr ab men lkiteonav babstrakto g i j
psi hol ogij ass tanwoKITNnez||orlpmt@mqgic§m|sk|f|2|skU ger
viena nob i og(gjnU/ W mkas rada laimes dajt u , ir -eermcdim)gtﬂmplne ,0pi o
i zdal a hk oo fdareb ajnas-mod d 0nesi ukn0 hoeprloLt[)tms, bl og
radot tUdu relaksUtu psihologisku stUvokl k
Lai Il zskai drot u f iozetelenk o uaktlla\blstaulgvuatulraJli(\aGI
hi pot-Uze@s$ emUr am, uzmangbas novUrganas hi pot
mij|edarerbrad;wrhth)rpR)L'ﬂJtt'JrEleekl ir atkl Ujugi sai s
d genread i I%elsaendorpﬂ@mmnulzdalgganUs fi

paaugstaomiag
atkaroga no fizisko al([lonewamﬂrldhgewl%?)rPtleermsUIFrd;amnHes
u.c. Pierceetal, 1993 apgal vo, Roan 0] Lﬂrsad<$n|rrﬂJdtUUrZSﬂ<AJabekbla t
paaugstinUtu endoerQrQanlIsquerp|Ut@$|umn$J pleanmb Ot

| Omenis fiziskas slodzes | aik0U, kO aro pir mse
bl tisks pieaugums, Qbbeats anrgpa:sedInreUs Nedafki ¢
novUrojumos ir kavUjugas vispUratzgtu secinl
| 9 me Aa paaugstinUganos ir ti ki maeviekspez § mg

str atmekdjesotasat bi | des par to, kUpUc ger menis
pept pdhioj da cent r UlBagckdretrale2010;uStych Pasfitt, 2001} Dishman,

O Connor,2009; Biddle, Mutrie, 2007; Leuenberger, 2006; Kenn&899; Ekkekakis,2003;

Pelwso, 2005; Pierce et al., 1993).

Promocijas darbU kU fiziskUs aktivitUtes
ci | vUku | ai ka pavadoganas tendences mallnes k
pamest pilsUtu, ameastiesatpadbsasesuyvimb] avidet
ir zinUtnes nozare, kas pUta cilvUka brgvo |
industri_UIU sabiedr gbas attlasit gwar Wtiue nprddr Ud
jUdas kU ruevklrle|UchQ|aJoUm ir jUsasniedz noteikt
un kuItTras bitesaobad) homedasms daudz dagUdu
i zskai dr oj umu. Tos nevar |Uasdalk@1tegnoerk|udulss s\
defingcijas, ko visvairUk pieAem aro rekred


https://peerj.com/articles/259/author-1

vienkUOrgi kU aktivitUOtes (Torkidsend999 RigiamniJenking,i ¢ s
2007;Luck, 2008)Ci | v Uk m&Jm Vi ¢ msi vaj adzq@gaTllawbar, g mi
| abssauni §dz agpmi eoi nUjuma sajltu, izaugsmi, r
sajitq, rakstura attogstobu, prUta spUju attag
un spUju AtilNwo gal Waar seézdwnild., ka, wuzlabojo
i esai st Un z vragldrdezadtbgawsUmsa r ek tziUv istlUadlzses ,apj or
uzl abosl @iss aji TAia § v e $ClaksunaKingtsth/2014; McLean et al., 2008;
ReederBrown, 2005;Jenkins, Pigram, 2003).



PUtojuma zinUtniskUs kategorijas

PUt 0j uma4s6bj gladsis vecu cilvUOku pozitdovUs un
arbetae ndor f onu | dgmeni .

j uma ptaiselj d weitss i ,n iLngaatojoa fiziski st e k raesUc il o d z e k I
eAbraukgana, nlhogadadalbUst anlu sl Upogan

—~ Ol

PUt
(ri

PUt 0j uma 455ud jeakdwss veci cil vUKi

PUtgjumai mpOyesskUs rekreUcijas br ¢vagamad,U
di stanl u sl Upoéabn ag)a diuest evkeneeun dJGerIfACHmKJu | Demean i (
pozitovaj Um, negatovaj Um emocij Um.

PUtojhumat Uze:

FiziskU rekr(erulcnq:,&brbau)k/gJardabUnl45{5599adusavecud|st
cil vVadbsia¢i ekkmU sekojogi
ﬂlelssrlel]slreUctledaekNl (rlteAbraukgatnranthda)hg
paaugstina bet amelnvdUkaQ@nJganplm:errmU

1 fiziskUs rekreUcugs | 0dzekNi (rlteﬁlbraul
paaugstina paeanits@mdsi @m@oaniejgat QvUs emocija
f cilvUkiem ar augst Uku bet avUesnduwr f @aaU0k §m

emocijas.

PUtojuma uzdevumi

1. Noskaidrot4555 gadus vecu cilvUku br ¢vUbesaika
popul UrUko fiziskUs aktivitUtes veidu
IabsasjaTitsats@bulaaH(tU|SV|tUtes veidu, bi egumi
pl_eredzi, un liehgssajviliieas o maneintfu zi skUs ak
Us.

2.1zpUt ot bet a eproctorthQ/me;mdancn;elrgJealAa)lvzmmal Aas fi
i etekmU, |1 aboratorijas apstUkNos.

3.1 zpUt ¢t beta epdpifQwa rha)cmgjé\mqvummal,&as,
dagUdus sziskU(srlteb@& rUa:ujalsjcvgaamlaus di s
brovU dabuU.

4. Sal 9dzi nUt | aboi atamralluunaibtraqpvsu UnkeNtods & redjd 1t f
| ome A zun 0Qvoemociuegat bwv Bt us.

5.1 zv Ukops @tk ars@aasp bet a endorf@nut()&lqan]l_u& [
negatdovaj Um emocijUm fiziskUs rekreUcija



PUt 9j uma metodes:

A ZinUOtniskUs literatiras anal gze. i
A Aptavjas-AFi zi skU aktivitUte manpai kflienBko 8
(IPAQ).

A DaNUji strukturUta interviija.

A ELISA(Betaerdor f 9nu | gmeAa nptei kgana asins pl é

A AFaceReadterci uod ece Ugana

A Pulsometrija.

A Gadojammacgsestudy(ang Nu v al

A Kvalbtdadpu anal gze. )

A Dat u apsdamlitdieskaimasti skUs metodes.

Teoir Yk i met odol ogi skai s pamat ¢

At zi Aas par mazkustogu dzogvesveidu un tU iet:

Caspersen et all985;Biddle, Mutrie, 1991, 20022007;Sparling et al., 200yicCaffrege 2003;
Blair et al., 20@; Bauman et al2005 Backer,2009 Macket al., 2012.

At zi Aasi plabs faktivitUtes I omeni LatvijU un p

Biddle, Mutrie, 1991, 20022007 Eirobarometer, 2010, 20180 z e nt U20E et al . |

At zipfaars fi zisko aktivitUti kU vesel dbas veici

Paffenbargeet al.,1993;Sparling et al., 2000; Carr, 200Biddle, Mutrie, 2002,2007; Backer,
2009;Dunn,2009

At zi Ads pm&rn nUti sko saslimganu saistobu ar ma

Paffenbargeet al.,1993 Lowensteyn et al1995;Sparling et al.200Q0 Andersen, 2004Blair et
al., 2004 Lotan et al., 2005; Ferrari, Fox, 2009Backer, 2009;Padial 2009; Dunn, 2009;
Umbrasieneet al.,2012;R o0 z e rettaly R0&3Eriksenet al.,2013

At zipArds zi skUs akt ilabsg Dtwelisbeiige h g Ktni v atk
Morgan O 6 C o n 1088rRyff, 1989 1995; Ryff, Keyes, 2006Biddle, Mutrie, 1991,2002,
2007 Bouchard et al.2007; Parfitt et al 1994; Sheldom et al., 19965ill et al., 1997 Raglin,
1997; Bloom, 2002;Peluso,Guerra de Andrade, 2005; Netz et al., 2005; Cerin e2@05;
Dierendonck 2005; Dierendoncket al., 2008 Croneet al.,2006 Bouchardet al.,2007;Diener,
2009;Reed Buck, 2009Remington, 20095trohle,2009;Boecker et al. 2008, 2018pringeret
al., 2011;Sylvesteret al., 2012Garciaet al., 2014

At zi Aas par beta endorfdonu | o meuvhao istekmaz AUm
ci |l vUOka (Well-emgajnigtNu) v al

Bortz et al., 1981Markoff et al., 1982Risch Pickar, 1983; Langenfeld et 987 Piere et al.,

1993; Griffiths, 1997;Kerr, Wollenberg, 1997 Goldfarb et al., 1998;Loumidis, Wells,1998
Kenneth 1999; Ekkekakis, Petruzzellol999 Hausenblas, 200Biddle, Mutrie, 2002, 2007,

O 6 C o nbyker 2007 Dishman 1985; Dishman O 6 C o n 2009r Hegadorenet al., 2009;

Stych Parfitt, 2011


https://peerj.com/articles/259/author-1

At zi Aas par rekreUcijas defindgciju, teorijUm
Bell, 1997 Torkildsen 1999; Jenkins, Pigran2003; Reeder, Brown, 2005Clayne, Guthrie,
2006 Pigram, Jenkins, 200Tuck, 2008 McLean et al., 2008 lawson, Knetsc011.

At zi Aasefai jaski et e kwelibeingan b &Alksapl t u
Coleman Isc-Ahola, 1993;Giacobbiet al., 2005Mann et al., 2010Bomanet al., 2013Korpela
et al., 2014.

PUt ojuma zinUtniskU novitdOt

T 1zpUt Gthasgadfus vecu Maddanvds alvasddEhamaslj oo
noteikts fiziskUs aktivitUtes apjoms un
vei di i kdi enU. | zp &t Get fakwoif un 2 ia $ Is asj dd ts@rsdwiat (
aktivitUtes veidu, biegumu, veikganas ilg

T Il zpWtigtedhbraukganas, nijoganas, distan]|u s
i zmai AUm un em4b&6B5o0ogddoasswvBecolim cil vUkiem.

PUt 0juma praktiskU nozdme
Promocijasi edgirtiae gaez Wl t Uti s namatdjumu pni er U
atzi Aas par:

1T fiziskUsbrekerdiatbelabsr auk gana, nl jiecegama, di
IabsajTtL_J 9iIka|em -55egaduem(a|ellegqupUtoovdSumam
opti mUI U slodzB6 mpjabiméhsidt@®-7d0% i no nmmaksi m
sirdsdarbobas frekvences)

PUtojums sniedz pamatojumu riteAbraukgana
praktiskam pielietojumam:
‘ﬂinformUjot sabiedr 0bu bab ssajvkeriaca tng0vgoa nalk; t i
T aktivi zUg otlzcusJIQ/UUrhuuzaIkatba/JlottUt$Janb|eerbas %
iegul ddojumu tautsaimniecdobU.

Ai zstUvUganai izvirzotUs tU

Fiziskgai aktivitUOtei ir funda/mesretILr[)tbmtsarbaszaqrmeta
paaugstlnUganUatU\nlqu:IlarbogamsJ sabiedrogbas vic
kas uzr Uda tendenci samazinUties, palielin
hipokinUt_iahé'J'mDmksuasulrEBngIstlmtlu;krUaSJInikftiizn'G!;kl'_J_
1. Vai r Uk uanbs gdabdu s veci Madonas iedzovot U
nenodar bojas pirejtuviddikea m$JaIaqnq11)|monthaaIr| edl airnb
cilwv Ulgu skaits, has ObUBbUS hadaub Psa,vabat

rUdotUjs ibregvbvUki &m, i kadll as pavadot pa

10



2. Gal venais fizisko akueséltdgab ovged rkaj,a nlaasb a

un estUtiskais faktors, stresa un spri e
dienas. o o

3.Cil vilkkbasaj T tu fdswilks&iUsU akni pUcUtt Us iet el
biegums, apjoms un veids,; fizisko aktivi

4 Betaendor f gnu | gmeAa pieaugums asins plaz
apjoma un vei da neivlabpratanjas na pbkrWrvtUkj Uda bvai sd
ietekmes.

5. Betaendor fonu | gmeAa izmai Au tendencUm fi :
endor fona | O meni p|rcmslvﬂkzemkUskuakEmvw
aktivitUtes_lr-emajloqdzglnmmg|Ql:mzemm$albqadarQog
pUc aktivitUtes un otr Udi ) )

6. Betaendor f gnu | gmenis ietekmU cilvUka pozi

7. Fizi skUs rekreUcijas veids ietekmU cilvU

Terminu skaidrojogU vUrdnocoze

Labsa(wellbeagangNwe\maoIC|)onUIs sthoklls, kam r ¢

apmierinUj ums un LlaabbsaajlpagsajSIktaa d r2014:0 g U
http://www.tezaurs.lv/sv/?w=labsaj%C5%ARthabsga T t a i r di nami sks un d
TU ir komfort a, vesel 0 blhekhg Qxiard D|¢t|(mar|af§e2$)13:sth<

http://www.oxforddictionaries. com/deﬁmtmn/cdrsh/well—belnd LiteratlrU tiek |
| absajltfaszi s&lUdil:absajita, emoci qrallo@ Ul d mdbasij:
(Cummins, 1999Maxwelle t  al . 2011; Ggestere, 2012) _

Ment Ul U (mweeta kehlttabnag N ui menaUII .0) vesel §hobssdpstt o kil
kur ndi vgds apzinUs savu potenC|UIu, var t
t Qvi un radogi strUdUt, kTi eakr Qu zvsakra t i
o0 Wesdlr@lsu p\amamodcunoennUsllu associ Ul 0 un ps|
tiek pieskaitota fAgaroggUo di mensij a. TU i”ekN
ar dzovi, optimismu un cergbas, p agwelr tndJ rugr
esamQbu, piedergbas $FhIJrIL20Iu&Bld(diel\mJ'eﬂe206‘0anu at ba

PagsauvtapUrUJs, apzinUts cilvUk&®Pags ajiska
Skai dr oj o B0W4:http/wvadmtezaums.lv/sv/?w=pa%C5%Al1saj%C5%ABta

|
k
J |
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http://www.tezaurs.lv/sv/?w=labsaj%C5%ABta
http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/well-being
http://www.tezaurs.lv/sv/?w=pa%C5%A1saj%C5%ABta

1.FI Z1 SKu AKTI VI TUTE UN TuS | ETEK
LABSAJIT TU

11Fi zi skU aktivitUte kU vesel gbas iet

| omenis LatvijU un citUs Eiropse
VUsturiski cilvUku pamatnodarboganUs Dbij
apgUdUt u sevi un savu gi meni ar pUrtiku, ci
germenis bija pielUgojies kusthal,salnsthﬂU@n

lielu pOtWantigagw, st 4digeUg a fQavill etthb2006,8parkng et 8¢ b Um
2000.SavukUrt misdienu sabiedroba ir tehnol ogi
sasniegumu integr UOdi JpavmodennUempIUyUkau@stb‘Uk
uzl abot ai dzgves kvalitUtei, kas dagUdos vei
otrajU pusU wuzmangba tika pievUrsta fizisko
daudzdtsgw ahnepi etiekama fiziskU aktivitUte ir
vesel Qb asBiddle &btieUT8%1, 2002, 2007).No vi enas puses mo d

produkts ir augst Uki dzogves standes+mddeunm Usz
|ndustr|_aI|zUC|Jas un datorleC|Jas attQgstob
aktivitUtes l Omeni s cil vUka i kdi enO. Nepi et
nel abvUl ggs iespaidsauzocciivWlkavesmatdbunkgio
kustgba. Dzgves kvalitUte, fiziskU akt|V|tU
aktivitUte ietver sevd ne tikai sabiedrobas
rkU ieguldgjums n Bididle, rMatmeU?nﬁOZ p2a0§®adlllzeltlat12006 Balt U
grUmata Eiropas stratUglja attiecdobU uz uztu
ar aptaukoganos; B ad0th).U gr Umata par sportu
Dat i ir, spbr anaz&ais t sokgasr dazrowieesrv ev a@isr Uk ci |
strauji pi eaug, radot nopietnas sekas uz sab
kustUties strauji samazinUs, un biltolU,zzviadr.
Fiziskai aktivitOtei ir fundamentUla nozQme
| absajltas uzl aboganU. Aptuveni divas tregdoze
gadiem, ikdienU nesasni edezs rledkmoemme nd Uraor faipzsits
veicinUtu fiziskUs aktivitUtes | 9gmeni ir athb
ir uzskatUma par nepieciegamobu, nevis grezn

aptuveni ar 6000 0 nUves gadd] u(Tmalle-LEgerros @ EI2005kCavil @tdal
2006;Bauman et al, 200%Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon Gen2846:
http://www.cdc.gov/mmphp/sgr/pdf/sgrfull. pgif )

FiziskU aktivit@@renimn,vikmagr irkaik¢gpwsEner gt § g

daudzumu, kas nepieciegams aktivitUtes veikyg
(4,184 kJ pUc bi1kehlas Mirsiealitiat dlt dektlis | ai ka
raksturojot fiziskUs aktivitUtes |l aikU izlie

Kaspersens(Caspersen) Povells (Pawvell) un Kristensons (Christensop (Caspersen et
al.1985)def i nUj avit Ui skbzmhaht oj ot (Caspefsenetsad890 j o0 g u s

a, ko veic skeleta muskuNi )
tUt U radies energijas patUriA
Ucija ar fizisko sagatavotobu

1.GermeAa kust o
2KustQogbas rezu
33.PozitQgva kore


http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/pdf/sgrfull.pdf

Vingrim¥Ujema no fiziskUs aktivitUOtes sub
fiziskajai aktivitUtei: vingrinUjums ir fizi
strukturUta, atkUrt ot a(Physical Adiivingand Heait)AgReport df z i s k
the Surgeon Generall996 http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/sgr.htniKaspersens, Powells un
Kristensons (1985) e fjavimgd n Uj,urmmu saucoti es uz sekojogiem
1. Ger me A a, k& veisskefetanau s k u N i

2. Kustgobas rezultUOtO0O radies energijas patUUr
vingrinUjumu definUjogie faktor.i ir tuUdi

3. PlUnota, strukturUta un atkUrtota ger meAa

4. TUs mUr gis ir saglabUt vai u zCaspbreeh etflj zi s

1989. ) ) ‘

FiziskUO aktivitUte var i-evWmesj dmi pdtepdilre
pakUpe jeb fiziskUs jaudas mUrwn arkot iiveittelktmU
jauda . i

Termins AVesel 0bu veicinogU fiziskU akti:
veidu, kas nes | abumu vesel gbai wun funkcionl
aktivitUtes, kasaseintpasi vUsenmzgmWple un tc
ger meni pUrAem viegls siltums, jTtams nelie
paaugst i-irUegiaznelss, 3s al ¢ d z i(Bavill et al 2006yMaekreaal, 2012) v o k |
Biddle, Mutrie, 2002, 2007 Fi zi skU aktivitUte. Latvijas F

http://www.vm.gov.lv/index.php?id=401&top=I17 .
Vesel gbas saglabUganU un -64zgadiempipmaerpl eCvega

mUrenas intensitUtes fiziskU aktivitUte, kast
reizes nedUNU. Pasaules Vesel gbas organi zUci
spraigUm, energiskUmaak20vinit Uk Uens kmasti élgspi
Gos ir vispUrUjas vadl gnijas, kas ir jUizvl
apst UkNi em. RekomendUjamo fizisko aktivitUti
vienpb&mUr am, 10 minltes vali vair Uk. Vei caml
dzogvesveidu; tU var bit strukturUta wun ©pl U

kritUrij usCenferlfor Chranib DiseasPrevéntionand Health Promaon, 1996
http://www.cdc.gov/nccdphp/sar/pdf/sgrfull.pdf At least five at weekLondon Department of
Health, 2004: http://tinyurl.com/332mf; McCaffree 2003; Recommendations for active living
throughout the lifecourse. UK Time Use Survey, 2003
http://webarchive.nationalarchives.gov;®avill et al,2006).
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1. tabula

|l et eicamUs vesel dbas veicinogUs al
(Cauvill et al, 2006)

Persona AktivitUte

Pi eaugugais ar apn-Pastaiga vai br au
-l zmantot izdevghbu
akt|V|tUtes,_||cb|te1m
kUpganu pa kUpnUm.
-2-3 dar ba di enas
trenagieru zUIl i,
aktivitUtes.
NedUNas nogal U v
braukt ar riteni,
mUj as darbus un sy

Pieaugugai str Uka -l kdi enas pastaigsg

bezdarbnieks fiziski mUjas dar |
- lzmant ot i zdev
i kdi enas aktiv
ai zstUt ar kUpgany
-Periodi ski vei kt
akti wietlitUegsanagi et
apmekIUgana aer ol

NedUNas nogaIU V
braukt ar riteni,
aktivitUtes.

PensionUrs -l kdi enas pastaig

€
fiziski mUjas dar§
- lzmantot i zdevo
ikdienas aktiv t Ut e s, pi e

M

[

ar kUpganu pa kUp
NedUNas nogal U v
braukt ar riteni,

Li el Okajai daNai Latvijas iedz¢voEidpas i r
Saviendgbas pamatnostUdnes figomWUs
http://ec.europa.eu/sport/library/doc/cl/pag_lv.pdf P Ut o't Latvijas i edz
pavadogoganas veidus, vUrojama mazkustqgwoma te
l ai ku, tipisks ir S UdogﬁOlSszaQtwe|SJvaeS| dis e d(zRpovzoet
ietekmUj ogo p a20@B8duduie |., p008L@jt wmg as i ed S v ontdbjuu
profilakses un kontroles cenfrs 2012.

http://www.spkc.gov.lv/file_download/1339/Fact_sheet _iedzivotaju_veselibas_radijaji.pdf
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Briva laika pavadisanas aktivitates MAJAS
. o - ) I

Wisi Latvijas iedzPeotdji vecumd no 15 Tz 74 gadiem

B Regulsrie interneta lietots)i

a 20 40 =] ao 100

Skatds TV P
Gatavo Edignu %%
klauzdz radio 53?1

Klauzas miziku e
Uzkopi mijoki By
Laza avizes a0
Aprlpg majdzivniekus 13
Parliko internets lapaz &2
Lasa furndlus
SpElEjas ar herniem 14
Laza gramatas aﬂ
Min krustvardu miklaz 2123

Skatds widea, 0D 32
SpElE datarspEles 14
Lakiekarto majokli 8

Uznem cieminus (radus, draugus) 11%

SpElE galds spéles E’;
S A
Baze: Wiz Latvijas iedzlivatdji vecuma no 15 dz 74 gadiem, n=1:589; reqularie interneta lietotaji, n=940
Datu avots: THS Latvial THMS Atlas™ | Pavasaris 2010

1.att. Latvijas iedzovotUju brogvU I aika
(http://www.tns.lv/newsledrs/2010/26/?category=tns26&id=MP_b_interneta_lietot%C4%81ji)

SaskaAU ar pie&pamaijiikamicagtiitéem,2009. gaddC
auj Ujot Eiropas 408ba\6i0&omn gnboa sEiireodpozagsv 03 dly iuesn §
kopj mazpkwesdiegudius.ti ka par Udapl Ukspdrtvunsr e g u
grinrtib';iadmjasz'memeNvalstu_ Pi7R%dAi . Somvi adr(i7j2a
%) ir krietni priekgu vi_deam Eiropas Sav
rsmaz 5 wvaizdarneddNu regularitUOtio
SaV|enQbas val st9gs vismaz 50% cil vOk
rei zi ptnUn:mt@Jrst |Vskslatt]aui$Uk|aé<sta|vsttUs Bul
(79%), UngUrijas (71%), RumUnij as
. §. atpfEirbjarometer, 2000 i i

ot datouls3,. - jkgaasdn(D le ayjileitEri ar ophpspadw ynU

t

t

o T 7O
A 0D

TOSMEB<T O
29377
— — @
- >§(DC:|OC
—
e
Ca

[S—

S

=~ &
oxwnm
-8

ivitUti, tendencesArpml LgrpostUantsapqua'
ei kt Uko regularitUti pl UnotajUm
un Somij a. lelJI]IUj,USl]ﬂ)Vl.UInEBtJl.U\(US\pIUGhlIJjjIU
nodarbOJaylsmgzlBr|re|zemtreedUMLﬂ)nbt(éQﬂGQrucBmaErQajz|
gada Eirobanmetra aptaujas, par 5¢hba | i e ltion CjiilevsUK u skaits, kas
nenodarbojas visU 8% (- 200 9 . g4avel U2 ouln3 . gadU) . Lattovi j U
iedzgvotUju skaits, kas ar sporta aktivitUOtU
-2009. gaé@ U016 n (Egodetadeter, 2010; 2014).

Cin T~ X T
OO X — -

8o ——— xS

-

N X
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QF1. How often do you exercise or play sport?

1% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 1% 0% 0% 0% 2% 0% 2% 0% 0% 0% 0% 0% 1%

7% 28% 46% 18% 32% 4d4% 22% 53% 35% 28% %

Tiﬂlﬂ““\l!“i\ WH“I“TTIf

iI
 E ..

l
HM!!’”‘
EER

E SE M P BE CY OK UK T S FR LU ES P EVZ DE IV RO EE PL AT CZ W SK NL B3 T EL
000 #0000 C00800803 080l O®lwW0E

M Regularly I With some regularity M Seldom I Never Don't know

!!!!!gg--?Q!!!!!!!!!!!!ﬂ

7‘»

2. att. Pl &@nhu sportiskdu nagkdnmulij Weg@Eiurnopas val st
(Eirobaraneter, 2010)

SavukOrt Eidlta@netragad i st i k Iaatvuaarvlehd aq Eirdpas
vast o m, i ekduzr givAortelgjuil Ur i 0 akt Qvi ekr@at oklUs pied

rlteAbraukgana dejogana, dUr z a uzkopgana p
veida aktivitUtes C\rltSJmazElfsopalszevsalBeﬂﬁllmllgjlu;
(43%), N@W¥RUhgb@iy),Ugau@iwe)uth Zvi@d)rlitjOd i j O ti k
respondentu sporto vismaz 5 reizes nedUNU (Kk
27 %) . TUpat krietni AIZISG‘I]H](lB%DLdntCEJr(lWam)I[Odc
(Eurobaramedr, 2010, 2014)2 0 1 3 . gadU iegltle dat i uzr Uda
aktivitUgu veikganU LatvijU. 18ad\Ylzli aioka aakt
pi emUram, riteAbraukgana, dej opana,s d@rgauad Uu i
ir pieaudzis to Latvijas iedzqvotUjAlarskzalntUsnl

reguli ariivO0tenreiz nedUNU vai vairUk) wun par 1
darai riettrigos r ei @iesnanamwkedd i egUk (Eurobaramete
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QF2. And how often do you engage in a physical activity outside sport such as cycling or walking from a place to another, dancing, gardening...?

1% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 1% 0% 1% 0% 0% 1% 0% 4% 5% 0% 0% 4% 1% 0% 0% 0% 0%

5% o B o % 2 5% 33"
% %

|l m ﬂ [ - I‘ ‘I 27% '

Em
U ! g bl b
15‘ 16%

. 19%

] I
%
1 42%

3% 41% % 2%
I II I| m M
’I m 31% — 0-)‘
“ M I] I I |
M g, o ”
Ll
O A 500 309
3% a7 |
W W W
28%
7% 2% %%
21“’n
20“ 19%
1?% 7%
I I 15% 15%

LV DK N. HU EE SE Sl LT UK LW FR IE ES MT F DE EU?T SK PL BG BE CY RO PT cz
S age 000D+ ® @0 wew n@u-“n

i) 5°u 14% 12% 7% 10% 12% 2A. 6% 1

! 1; WW i'l

<

‘I

S Iii

M Regularly M With some regularity M Seldom I Never Don't know

3. attt Rekreat gvo jfeibz ibsrkdov (h kitraisvkiEti U@pw alsi el st
(Eirobaraneter, 2010)

Kopqu Eiropas valstgs vQriegu un sievieg
i ggUm vari Ucij Um. AnalizU_jot statistiku p
z 24 gadiem sporto regulUri (vismaz 5 re
vietUm (28%) . TUpat voriegpUi70+aktPIVWBky o :
pas vQriegu sporto un vingro regul Uri, S
viegu, tur kIl Ut 63% vakiegut btodrmar buj agr ag
UNU, savqurt sirUdegU] s eispom4d®Bnt Tomddi g @
uma grupuU, kurU tikai 24% voriegu sporto
vi egu, un 62% vQriegu ar sportiskUm aktiyv
uk Ugw wie@viegis rU0dotUjs ir 68% Gie rezl
vietes oOopagi apzinUs fiziskUs aktivitUtes
ka faktors, ko veltgt sport ias keaumd grupask t i v
iegiem (Eurobarameter, 2010, 2014)
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Parasti pieaugot vecumam, fi zi kas aktiv
vUki em, kas sporto regul Uri. L gan Vi s
\{Ukl p/LécmMalg'gardwem (32%) wun v Ul k gi's proc
0

m pUrUjUm vecuma grupUm -2971 % rrolbdeddt alkj .s  Thao

C:lQJ %)

UdU, ka IlielUkU daNa cilvUki, kasodeliatea | au
pina Vvisas dzgogves garumU. TomUr sportis
umam, kNIist skaidra, kad pUtojumU tiek i
ul a fiva Ipt |roe|(23e34%nodEdZUg\IadeQ|geam sporto vismaz
0t Ujs samazinUs -39 dwen 6@ iveeke utmad @ rpugdgll 2150 r
un556 9, pUc tam samazinoties | ¢gdz 58% vecuma
modeNa i zvei debsU,svjaor glgiuenuUkita uch&dyNa ci | vUOku, ¥
turpina sportot arQ krietni pUc -ddengad@eajvies
sportiskajUm aktivitUtUm nenodarbojas vispUr
27%respondentu (Eurobarometer, 2010).

- TS <  TT <00

o ooe © — =
cQ@o-=-S-=un ——

RezumUj ot
Mlsdienu sabied
integr U

r Ir tehnol ogi ski au
c modernU cil vUka
i dzhaes dagatdos Otveeii,dos i etMokim
allecijas u datorleC|Jas att
Jtes | gmenis <cilvUka ikdienU. Nepiet
ne |espaid;’;elbkucl'Jlvaamaeﬁél[@quJ.ui Bdzk
Vi auj i pieaug un skar civVlspKubj as waoc
vesel bas saglabUganU un -64zghadiem@tglead fve at weelc u ma
London Department of Healt@004: http://tinyurl.com/332n)} r-mUrenas intensit!|
aktigitkltse i 1 gst vismaz 30i snnadtBsreamkdesd ohed
veids intensitUtjeUiuzn/UapDorastbllrstog| katra ir
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kU citUs Eiropas valstos,
ri egu uwn Nsoitdv il eddduz ofgisz, i sukno,
es apjomi samazinUs, talu
veidojugi r(_aguIUru sportis
i ¥t Um regul Ori n o gadibno j a s
Sal gdzinot 2 0&u8 .ar 2018.dgada Eirobamimeira cetvezols r a
datiem e @ z u | t U pieaugiumaur Otdoa ciIv_Uku skaitam, K i
nenomrb01a§9%v2@©w_r @wd200 Wn. gadU), savukUOrt 20
aptaujas rezultUti wuzrUda izteiktu bprrjowlke nitail
aktivitUtes, kU, pi emUr am, ri pasbanagkganal, c
(44%-2009. gad200 W 2¢ad 0) .

_‘CC|U)<Z¢
<
Q
- 0
— o+ —+

i
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12. Mazkustdoba kU hipokinUtisko sa

Divdesmit Uotgadsl mpasU notikmgUAasdzpvesw
hipokinUtiskWs oleisred haysa,sk opaiozbrialnsadsj i s fi zi sk
Hi poki nUti skUs probIUmas seVleoetomeUrrUsllsklrlmls
aptaukoganos, sUpesstnmongorraoszMejmuspecdalﬂld,m j u
NaundabdgouasudsBbjatui sei Bas aprUgi ni -asinsritesat r a
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slimgbUm pasaulU mira 17.3 milj. iedzgvot Uj
asinsrites slimdbUm ik gadu (Femrari Box,20G0iBackek, n e k
2009;Cardiovascular disease.Whorld Health Orgaizatibotan et al2005.

Mazkust gs dzQgvesvei ds pasaiskg sismazndavas seaes| i my
(Lowensteyn et al 1995; Poly®lair, 1994)Apr Ugi ni pi er Uda, kaunfi zi s
nepietiekamdoba attogstotaj Us valstogs ir saist

1 sirdsasi nsrites23s%svigirmgeagnuasun 22% sievieg!

1 resnUs zairlnéa% vadurdizelhjui un 17 % sieviegu;

f 2.tipa cukbsa di abUt s

1 sirdstrekai 1 2 % vQriegu un 13% sieviegu,;

9 krilts vUOzis 11%.

LatvijO ir viens no Edlizrgovpeass i9agvuinean orblld ¢zt el
statistikas dati demonstiB39ghadblj o omi.ggudie mgu

si e v i(eatvild in Life expectancy at birth.http://countryeconomy.com/demographyflife

expectancy/latvih  Lat vij U 48% voriegu un 28% sieviegu
LatvijU un citUs Eiropas valstos sirds u

(skat. 4. un 5att.)(Ro z e n t [P0I8;Puslile eal., 2002, 2008:;r gdt al.:Andersen, 2004;

Backer 2009)

Saslimst obai mor ist e ¢
uz 100000

kN
800 —

700

i —8— Estonia

1L S il s it i <. 5 AR oy .~ iyttt E""”"”""""""’:—-I-—Lilhuania
i ! ¢ EuropeanRegion

500 —

400 —

300 L L B e e L S S S B B S S B B B S |
1980 1890 2000 2010 2020

4. att. Sas| i masstignbsar intoe ssisrldismpbUm Baltijas
(Umbrasiene et aR012)

Saslimetéebads wun aiaatns"sjvaldatllgsltlblmcprBraltlja<
lztei Kkt augst.i gie rudotuUji ir salgdzinUjun
SaskaAU ar statisgUdk@jsosriligapcdsuem stamazj WUj
sirds un asinsvad s | i md b Ulm) metnailsu jtolpsr oj Um i rlLai ueotos a u c o
vidUjam Eiropas SavienQgbas mirstobas | d meni
asinsvadu slimgbu dUN, Latvijai bltu padsama
vismaz 50%(Ro z e nt Ul2e13; &mbrasieng et al, 201Zommon norcommunicable
diseases in LatviaMedical Academy of Latvia, 1993).
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oNaundabgogie audzUUji
Binfekcijas un parazit
oUr Ujie nOves cUIl oAi
onervu sistUmas sl imdb
Bsirds un asinsvadu sl
mendokronUs un vielmai

mel poganas sistUmas sl

ogremoganas sistUmas s
murogenitU0l Us sistUmas
Bpsi hiski un uzvedQgbas

opUOr Ujie

S.att.Mi rst gba no gal venajiem n Uvpeosentesbidvisighi e m 20
nUveasddj umi em
(RozenU| e ,29013) al
k kO 9 000 no giem nUOv
or i un V|ens(Errksenetbalt|sk
o un wkeasi taard Gjrum ptidenc
ganas (Q0pagi voriegu v

JUatzomU, ka vaird0O
i esai st ot ri ska fakt
2013. Sirds un asinsvadsl | | m@bwi s Qt
35 gadu vecuma sasnieg
palielinoties cilvUku vecumanm. i

VisefektgvUkU sirds un asinsvadu sliisk@su
aktivitUtes, smUgUganas at meg.ahlad Uj Welderld hzgdsv
i zmai Aas var veicinUt | aba v e s(Rabig B0A%sBacker,Uv o K |
2009 Paffenbarger et a,993;Dunn, 2009 Li, Siegrist 2012.

let ei cami e f|2|skUs aktivitUtes parametr.i
ir (Pollock et al,1990):

1 Bi eguBsdi 8nas nedUNU.

1 |l ntensP0Upeocefti no maksimUI U sirds r
1 lgums: 266 0 mi nl 4sekt aer bt es .

1 Veids: iesaistt mu s k u Nu pd ragpJa s aripmjiskasn (un  aerobas

aktivitUtes. i
Sabiedrgbas vesiols@kas asts@waolglgur i néapgdug

pierUdojuni zfakapbhit &t iiv nozombigmphvdma ahiDo
regul Weakdana i kdienU ir saistQta ar samazi
aktivitUte ir noz@dm@gs vesel Qgbu i etekmUj ogs
dienU noiet mazUk nekU 0,25 j1dzes204rmizesks s

augst Uks nekU voriegiem, Kk(&ar 2001,eSpadingretal, 2000; v a i
Haskell et al, 2007/Blair et al, 2004).
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Viensnovesel gbas i fed letkonrlij @ aij i efm zi sko akti vi
i kdi eudzUms urdilgumdNepi eti ekama fiziskU aktivitUte
un veicina hronisku leinree @r 3 asaidd tsppmd asitsair. p Pfa
un vesel Qbas sthokll, kas no,rsthcsak,ar kau ar | wn
saslimganas un mi r)sFPLq)tbralseIkrU spdwat(psakmetdlsl\ﬁaelaatl
aktivitUgu un earmaurggsit jivasUikt gpaadidbe ok av e pset| (BvboaksN a
uzlabojumiem(Warburton et al, 2006; Dunn, 200orer, 2009;Bohm et al 2009;Padial 2009;
Myers et al, 2001Li, Siegrist 2012.

4.0

I > 8 METs (n = 2743)
3.5 [ 5-8 METs (n = 1885)
Il < 5 METs (n 1585)

neauve 1 DK Ul ueatll

R e | a tiskavsfakteri

Hypertension COPD Diabetes Smoking BMI g L

6.attRi ska faktoru un MET ietekme uz r
(Myers et al, 2001)

Skaidrojumi: ) ]
COPDihroni ska obstrukt ¢0vtaotpUlaaligsu nheanlsdss troxra
5.70 mmol/L; BMI O 30.

Jau 1953g a Mbtrisar ko (I\/ldrgs eeain1953)p Bt31 000 Londonas transporta
darbiniekuf i zi sko akt i vi aslgites i em@khhlha_lmadlsubaddmm m
fiziski akt QVIU kddpkOpnBmggkKasini ¢regkotas di
mazUka i espUJS&dS]@smsﬂtesmsllrQ;damgaasdJQJ umu nekU tiem,
bijavie nk Ur gi s &utbkusu (Dunn, 2069 § t

Pasaul es Ves ed datbliacina, kdi galslkDU(althaV| t Ogu trl

vadogmPviesmes| iem attodostotajUs valstos un ir
pasaul U IAk leagt afiveu at (weak.London Department of Health 2004

http://tinyurl.com/332mf Spaling et al, 2000).Tabul a Nr . 2 demonstr U
i et ek mi uz dagUdUm saslimganUm, POt g§kamif aki ®c
fiziskajai a_kt|V|tUtei i r p,csanptamiem,asindroeniere klnme  a
organism stUvokNiem, k 0, pi emUr am, hroni s
pirmsmenstuUl ai s sindroms, dagUda veida at ke

i zskata (Car,add®pganos
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Fi ziasktlOisvitUtes i

2. tabula

etekme uz dagUdiem organi
] (Carr, 2001) ]
Organism stUvoklis Riska Simptomu Rezul t UAKt i vit
Sasli mgana samazinlsamazinluzl abog
Al chei mera slimdgba + A
Nemiers, trauksme ++ ++ +++ A
Bronhi Ul U ast ma + ++ A
Sirdsasi nsrites slimdbas|+++ +++ ++ A E
Hroni ski obstruktogova |+ ++ + A
Sirdstrieka + + + + + S, A
AudzUj s:
Krlgu ++ + ++ A
ResnUs zarnas +++ ++ ++ A
Endometrija + A
Pl augu + A
Prostatas + + ++ A
Depresija ++ ++ + + A
DiabUts (2 tipa) +++ +4+ 4 +++ AE
Hipertensija ++ +4+ 4+ A E
Il gml §doba + 4+ + 4+ A
Liekais svars ++ ++ +++ E, A
Osteoartrgts + + S, A
Osteoporoze _ + + S (W), A
PerifUra vaskul Ura
slimgba + A
Grltibd ec9 + + + A
SmUgUgana + ++ ++ A
Stress ++ + + ++ A
Divpadsmitpikstu zarn ++ A
Skaidrojumi: ‘
+ neliela ietekme; + + mUrena ietekme; + + +
A = mUrena aktivitUte; E = &unergijas patUri/
S = spUka v+ naktinWijtuhi e s War svaru cel ganu.
VislabUkiesel gbas stUvokNa wuzlaboj umizemur re
fizisko skaNglastta vfoit@drbukton etaak 20Q6)Rii e mUr a m, fiziskec
rezuldiledJ emer gijas patUri Aa pieaugums par
sagatavotQgbas pieaugums par 1 MET (metabol i:s
samazinUganos par aptuveni 20%. Negsi iez i € kajmu
akti vveltabha Dthk par stundu nedUNU wuzkddiazb52i%s @ji
iemesli;- 29% pieaugummi r st laaindabdogi em auawdlgti @kny rminr o
sirds un asinsvadu sl kmgbUm, ssabvpdzUmot War b
neliels fiziskUs sagatavotdbas wuzlabojums ci
dzQgves veids, tiek saistot@lyesrtal 0@Puev &l 8b
regul Ur at ifviiztitstkea (aikzt Ur Uj ot > 2000 kcal [840
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gadu dzoves il guma pieaugumu, sasniedzot 8
gadojumos, kad patUr UtUs energijas daudzums

RezumUJot

Lat vi j ikamija jeppo dma z kust Q gtsur ¢hz Mmwae spvreoi gdrse s Ut u
jaunUkas paaudzes iedzQgvotUjus. JaunUkie zin
vecUka gadagUjuma cilvUku dZQVU.‘LaI gan var
nosa k a d_zovesvelds pieauguga <cilvUka dzoves |
fiziskUs aktivitUtes l gmeni s bl tiski i etekn
neat karQgu dzovi . ) . ) ‘ .

PUdUj os gados dzgnaé dhaasiciasljadpoKsnUt i skUs
viens no galvenajiem faktoriem to strauj aj
nepietiekamgba Hi pokinUtiskUs probl Umas se
koronUr Us S|rds slim@llgals,asaﬂ)dsmcmmmzmdlamM,Slju sUp
di abUtu un atseV|gguMaNkuedqgggdzauésUpudsep
un miasrisku gidmaz divas reizeés.at vi j U gal venie saslimstQb:
cUl oAi dirj mselml’flemmlea:Uths, ka mazkustggs dzg
sl i m(gbg, -d DisnavpdisigWMiamg ik atetk@s tpulse. no vVvis
LatvijU cUlonis ir asinsrites sslliinmpgbbaus.d O rl
vecumU | 9gdz 64 gadiem ir 3 rei¥esehalgsdWWkUn
asinsvadu slim@bu profilakse ir regul Uras u
at megana, vesel ggs . TuGd Wjr $dveidaid zsjwaaerdaa s k ovmtrr ol eei
vesel gbas st UvokNa . \&ae‘ssermotdalga\gsak]lua wmr:tlldisidiglwagmtsbu
arnelielai knedUNas fizisko aktagugd&giunWganreun,erign j

vesel gobkasa sutzUvaboj ums vUrojams fiziski neakt g
|l eteicamie parametr.i f|2|sbajthrmtk_dzsvsjEJtUm;
i edarbotos profilaktiski ir r € @uel OUr mis n lateerso, b
aro

i
veiktas35 reizes nedUNU, F9 0% rncbs drearkbsd bmeld Uf rpeuk vsea

l13Labsajltaderiln®dicng a un iedal 0j

is jaut Ujiums p

CilvUkus vienmUr nodarbinUj
zOvi. Jau SendUs

i @@0dU0 saijsittou aurarl diahigpu d ]
i ekganUs pUc | ai mes |Argvarqgtﬂha|g cgbvUba
t ziMuaii | vUka dzove idbdtanuir deies kdmgoga, | ®dzek Nu:
i zi skUs aktivi tioieesnu tduwlksl elte in eu natostervid gdde r me
o abu | 0dzekNu pal 0dz ¢Strahle,2009).y Uks var sasnie

Cil vUka v esseevl®) bgpa nvedindibgsaanjul,t agan slLiamghbyl ba
(well-beinga n g Nu 1 wkenifortg, vesel 0bas vai (Wekkhbeinge ©xford t Uv o
Dictionaries, 2013: http://www.oxforddictionariesom/definition/english/welbeing. L a b s a j It a
ir di nami sks un dTaluedkzpuszatthu}ﬂjszelkgisdmentU@
pamatdimensijags e moci onUl U, soci Ul U uh psekopbogsskUt
mentchﬂrierasuaMenm\UéselQbulaile$sajnslUttLakvakli, kurU ind
potenci Ulu, var tikt galU ar parasto ikdiena
kU ar9o wvar sniegt iTelhui e Namu Isal $a jkiptpdi,e nd
optimismu un cergbas, pagvUrtUjumu, meistar

~

piederogogbas sajltuNewmtmerrus ovregsged Qatub alasktsu.ur o

t
t
a
f
9
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kU ,arickespUj ams, BiddieeMutid, 2002 2007®ienerJ20@9:Ryff, Keyes,
2006;Dierendonck et al, 200&arciaet al 2014 Sylvestey 2012;Reed Buck, 2009;Springeret
al, 2011;Biddle, Ekkekakis2005;Ryan 2001;Sheldonret al, 1996.

Labsg Tduan | ai mes defindcijas var iedal ot

Vispirms | abstijj ka adefinUta, izmantojot tUdus U
L|tereatplltaswmlgﬁSJdkoncepcuas par ideUlo stUvokl
un laikme 't o s . Nor mat QvajUs definodocij Us l ai me net
spriegot pUc tU, vai indivodam piemdt kUda v
apraksta_to,KekdasAriirstw[ﬂleddMonijueUasbtb(jjgaa,nuka vart
galvqnokUrt, dzgogvojot tikumdgu dzovi, viAg a
dr_QzUk raksturoja tikumu kU nqumaUtrQ\Uo cs tl vk
TUd @Wienoni ja nav | aijile i Lpr\alﬂrnc[Ja medergrman v Ul
notei ktu vUrthu kontekstU. GUda veida | ai me
bet gan n o vKimteksts{Dieaer, QOOQ)tQQ

Ot r kilsrotci Ul o =zi nUt Au plJtunmaenk ip apri etvoU,r skuagsi eis
cilvUki saUapodiphge vGot saifbij rekaigjvllsapg apm@ | Kk
ar dzdwii, nwort,ei kt u, kas ir Iaetnetadzsqtvaendatrlﬂlpa
labsg Tt a no pabgppkkODgaas ir KNuvus.i par popul
jUdzienam ir vairUkus t1kstMarukss gAauwrkls s gijsa,
AMviens cilvUks nav dlualmeotgﬁalﬂra}D@omajteﬂsswéeJ\ylugp

laime s veldusderasAszqves kvalitUtes globUl u i

i zv Ul Oti enErkdrijgn\imigsk d resrt. 2t &%j aesband@ntu iepri

gUdu savas dzoQgves novUrtUJumuUdsSalksatQItaS| mMeaiil

vUImJu un mUrgurhlalrUr]nmlmnlstaaakLUrUsaammmldearb01as ar

i zvUrtUj umu, tad ¢gis izvUrtUjums attiecas u:
(Diener, 2009). o

Laimest r engolz grmeviist uvOk U veidam, kUdU go jUd

[

a

apzquJotvalponegaquu |espa|du1|bUasva3IreLf|nG@
patogkamu emocionUlo pieredzi. Tas nozomU v
gal venokUrt pat gkamas emocij as, vV ai arQ to,

neat kar Qi Argdvnlﬁ\a \taJlleeperEOG%Qvo pagl ai k
Bl 1 (Bwom, 2002)s a v U gAi'IUhmatd-Jndorphfmmlmfted(tUo sar
st Uvkalmlraks ur 0gas t Udas dzi Nas Jltas k U pUrlle

drosme. Bi hol ogi raksturo apmlerlnulesMLat(vmérresm
skaidrojogth vitaridmiockald)vi enu no segUm praUmaUtsa
emocijas ir skumjas, bailes, dusmas, pUrstei

MI sdi enUs jautUjumam par to, kas irudaba

pUt 0j umus par to, kusi Raifas (Ryff,] 1889 4995 Ry, Keyes, 19935 c i n |
2006; Garcia et al, 2014Dierendonck 2005; Springer et al, 2011;Abbott et al, 2008.
Pamatojoties wuz plwugut dad rtveijrfan 1 irlast [igpUstr Gsj kuastiu U
teor Ut i sko(skag.dra®)t oj u mu
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Positive Relations 2

7. att . Plabishagsliougn skzU0sves harmonijas teor
(Ryff, 1989)

Psi hol ltipa $sk Btseor Ut i skai s modedgilst aise kadNianug n :

(pqtsthQbu, vi des pUrvaquganu, personggo i
sgWw pieAemt Rpaa ¢faans sp&suatb)plsb@paslkuwses ir teor U
i nstrument s, kas oOopagi labkgoistdamgtid0j aygawzr Aps imi
ggautnes i etver:

1. SpUj a pie,&emt pagam sevi . )

Augsty ezut a s sarit gga pttiveiks mentdgryedttd suen pi eAem d
aspektus, @ n IabUs, ganpozIt|QWtaU51tQpeeg<(pltmee3/pr|ert | 0dz
Zems rerzaJIdsttthLerqugnaqebamemlumd|ijQtdSV| |l ganos par to,

| 0d&jg0 ndzovU; wuwztraucas par notei ktUm persong
2.Pozit9vas attiecQbas ar citiem

Augst s :peesanaitstiltssnggas un z_tlc(pbas_pilsuzs att
spUCQgUm empOlds jwrs ,i mtiiemietri@itae Gid it § ddMprus dpgan.
A e mg principss. .

Zems reczdlvtibktasmaz t uvu, uzticogbas pilnu attiec
citiem sirsnQ@gi un atkIUtl,né<aJpra|repr||rzLdtUszsttar
attiecdobUs; nevUl as pieNaut kompromi sus, | ai
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3. Pat st.Uvgba )

Augsts cekvpyurps gn@a moikneatkapgs; spUj pretoti e
spiedienam doamUei uhUr gkotdlUesnosaka pats savu
persong@Qgajiem standarti em. ‘ )

Zems rezutaWeas par citu cilvUku gaidUm un v
procesU paNaulas uz citu cilsplUludi emraime dlwmiUg m
notei ktU veidU.

4.ApkUrtUJ Us vides pUrval dg

Augsts :ceeplkaspdpVjadgsdt a OUrtUjo vidi; spU
akt|V|tUgu Urpasaul U; ef ekt Qvi prbtUti emamant
personqgaJUm vajadzobUm un vUrtobUm atbilsto
Zems r@rzudrtiOtt@bas pavei kt ikdienas pienUkumu:
apst UkNus:; neapzinUs UrUjUs vides sniegtUs |
5. Dzoves. mUr gi s

Augsts nmedulotv8tsemUvigrizd b & Ok sa gldgduld jta i dzovei |
|l dz ¢gim;, ir wuzskati, kas dzQovdizQpeeggir mUr
Zems retzbksUtdzoves jUgas; ecmav udawmhazy mUrgw bwa
|l 9dzginUjU dzovU; nav ieceru vai pUrliecobu,
6. Persondogl |zaugs[ne

Augst s celzle!ksp)tajsstUVqu attQstobu; wuzskata, Kk
pleredzea\zuannanenrlucslmu; IallsaevggalutnUSSia/sUkaJtza/e\

mai mUs,poguNoj.ot efektivitUti

Zems repet s@ns8gasiat dagn kei jgaas tIUZjnej It uzlabo
garl ai kots un neiei naurary eisda satdzide s minespilji a
(Ryff, 1989, 1995Ryff, Keyes, 2006Dierendonck, 2008; Garcia et al, 2014

Lodzogi kU sabiedroba, ar¢ labsajitas wun
CilvUka apmieri nUtod tpaalg p elsa b «dJjdIUt d nida rvigedta m b
vi Aa vUIl mUm vatevai hdPobUmk izdal ogti vairUOki

f fiziskU | absajita,
f emocilbalbs &j 1t a,

f soci Ul U |Ilabsajlta,
1  garoglU | absajita.

Vi si | absiar] IstaavssltMmcp)dWJHe ndi ¢ d 4 asvehnU(kgau cmddl

ves kvalitUte. Labsajita lielUO mUrU ietek

dz o

fiziskU un emaditdmslkisU alsaptesketjsl tlaa.bs aj-lvditek nov
vUrtUta kopilamassaj Vit avpdin @it bt stk ioiekdri vods konkr
Lab
Pro
p o

sajlta ir pozitQovu vai negatoQovu iespaidu
mocijas darbU tika pUtthaasem(qudralsIUalpanb
z i t @umming) $999Maxwellet al . |, 2011, Ggestere, 2012

Maksvells u.c. Maxwell et al., 2011 sni edz piecus biltiskUkoa
uzl aboganai
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SocializUfgatl®s un komunicWkarayi menepkUpt Bk

draugiem, kol Ugiem, kaimi Aiem, u.c., uztvero
FiziskU akguviUr8se: pareizi dozUtas wun sev t
Opagi svaigU gaisU.

VOr ogaipm8g ek st 0t apkUrt esogo skaistumu, nepa
brodi . Bt vUrdggam uz apkUrt notiekogo un sa

MOcgganUs wunauapgi gaunzasiver j aunu prasmju apg
veicinUganlUi,ev@ahbhwojmtpmpileku.

Dogama:ti kai materii@dba, dhehgana, gaepghodzUga
dal 0ganUs savU priekU ar citiem.

RezumUj ot

Labsajlta ir di nami sks luai kdaaugialptutsolgls inUg
daudzi autori. Ti ek uzskat Qutesi,d ok at rlgasb spaejmattud o mBh Bj | a®
psihologlskU kO ar9o dagkUrt tiek pieskaitgt

Iabsalsguaw Ialme_s definogcijas |qu|52rUzsntvoajrot|etdLadIL
kritUrijus kU tikums vai svUt ums:; katra pag
anQmUj ot pozitovu vai negat ovu iespaidu pU
TUpat kU Il absajlasasveiedidiqggier of alkabosraj livi ens
socializUjoties cilvUks dod un sadAem, apmai n
un citas jaunas prasmes. Vi si gi e pieci uzsk

ak i vit Utveiginott B8 p Pt as | §meni

1.3.1. FiziskUs aktivitUOtes saist?d

Fizisko akt|V|tIa.lmuIst$Jam|sptsqkha)llorglskéles no s

un psihologijas pUtqumu Iau‘kuzemkolrakdauvdztUp
visp Ur Uj u ,| agoasragsitttuv ok i, t r auk sumi ,a pprakgavol rnt @lrj gul
garasthoklls un emoci j as i ciegi sai stoQt

garast Uvoktl gt vmeprautdlsduster/eokNu gl obUlu kopumu
dienuunk as var turpinUties stunBHmceci jdaenmar anteid
opagus jltu stUvokNus, kas rodas kU rTelask ci j
parastii g st dagas minites (Bidale, Mstie 2008, 2807 Ekkelakis n e i
2003; Crone et gl 2006 Remington, 2009; Giacobbi et al, 2006aratachea et al, 2009;
Bouchard et al, 200Cerin et al, 2005;Biddle, Ekkekakis 2005;Netz et al 2005Brach et al,
2005;Raglin, 1997. )

ZinUtniskaj U Ipiteladpiuthiir kaaunqagﬂ;temntodsfmgmlsl
mehUni smus, kura, iemacisjau gaz habbgmpik &b Udati ab
pi e AUmukme f i 7 ites UMt aabkstai juliziuB boj ot ger meAa spC
raddotaj Um sekUm. Citi i espUjamie skaidroj umi
aro adrenalupna)imerdaée Adsr f( Mee; Russell,20031Bid6lg, Mutrie,

2002, 2007; Crone et ak00§ Landers 2010). PUt ot met aanal O tfiziskok o s o
vingrinUOjuarmmar adtigv gk zul t Ut 3 k piad Matarp fizidkgienp s t &
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vingrin&dpemgiemasunmau dzamgar amd WRiddlg Murie t9le s a
2002, 2007Peluso, Guerra de Andrade, 20&8%0hle, 2009Teychenne et aR008 Department
of Health and Human Services,
https://www.prsidentschallenge.org/informed/digest/docs/199712digest.@ifkeland et al,
2009;Bouchard Blair, 2007 Biddle, Ekkekakis 2005;Cerinet al, 2005Ekkekakis 2003;Netz
et al, 2005Morgan O 6 C o n1¥&8;Duman 2005;Gauvin,Spence1996;Gill et al,1997).

MehUni smi 0 kWtiféetzelak®s aj It u, v Ul Paagvl ap ikl
pi e AUmumus par fllzamyanalaiats(plvaa;Ugnthnnlsmlem

pamatgrupUs, proti, bi og 0 mi GBldCﬂGj,NdUII’IQZO@ZZZOCbYlOQIS
Neskatoties uz go saistdgbu, joprojUm trlkst
saistQbu. Plaas mehaii Sanu go s ai kat ipskaidrotu fiziskbo n ot
aktivitUgumiabzUl ags ajakitralkk a s{Weierazkoif&hzEeo4)

Uzmandbas novUrganas hipotUze

Barks un Morgans 1978 gapdallga, ka novUr ganUs no nepa
uzl abo garastUvokli fizi sukzamawigroqrsi mbj viebreg alnaais
sew pieAUnkuamuIalks, ko pavadUm Urpus saviem
fiziskajUm aktivitUt Um,ajaiirediaeun®édlsajvingr ( HE|
2002).

PagefektivitUtes teorija

Bandurap i emd U ka i ndi vwoada fp Grilsikeoc Qubian g r i nUj umu

ar av5|p/3Uju vei kt gos daub/(;ebeksmqg'wdwl‘itplvhcmqga
garast Ovokl i, _pagapZ|Au, savu spUj u un pag
autonomiju wd Udmyestikacami hDpomUem. ir Not i
mei star Qbas hi potUzi, kas pi eAem, k a, pave.
neat kar gbas, veiksrp'ﬁ@umnlae_lilanujk,onkaog‘@s smjjﬁ'tta
uzlabolabsajItuPIa@mzlﬁmllsltivitUtes hi potUze pieAen
uzskatoot par | zasplUpagibimsdlpabdets Bda rveaar§ &wzo k R i

(Bandura, 1977 Ryanet al, 2008.
Soci Ul Us mi joitdddzer bobas hip

Ransford{Ransford198 prag AWa fi ziskaj Us aktivitOtUO
attlekoQbaarSQ savstaerjam at bal st am, ko viens
vingi H U mu s, ir bltiska noUQmmltapUekml?Bofg:aningksl
mi j i edar b Qibeatsv ehri psoet\(UQz k@i shAEmwWhws atti eco
viens otramkunleﬁnpt:llhmdhrbolasveardoflbzllts
t O, k0O vi egelkatly &ijhiso,@uerra de Andrade, 2008 rone et gl 2006
CoIeman,IsoAhoIa, 1993.

Lai il zskai drotu t o, k U absagamldusulsr aikzt viivri z ¢
hi potklazsesi, et ver sevo g0 me h Uni smmav ifsivzaiiorl Uokg i |
pamatojas uz pieAUmumiem par monoamdniem un

bas
ks & juU

28


https://www.presidentschallenge.org/informed/digest/docs/199712digest.pdf

RezumUj ot _ i o ‘

MehUni smi 0 &WKtifeifzelkemoes aj I tu, vUl nav piln
unUtmskapoeApltn\Umpsmpar fliazblssadeuebT@daI@tm\mlethL'Unguus
iedabht r s pamat grupUs, proti, bi og@mivs lgaiji U, p Ufdi
gados sastopami daudz pUt o] umi Ipampifeirdd9hk s, a

| absaj Ttu ietekmU hg)dmgb|S¢<I|Loagneshku|ra|ksagnadnr optsu f i
l abv Ul ggo wzetle:kbsajI\laurulkra5|th|pnozeqh:ltlz|aesxm uz
novUr ganas hi potUze:; pagefektivitUteensdahf pot

hi potUze

132.F zi skUs aktihetatltlesf 8nustogmanarcil vUk:

PUdUj os gados daudzatukim@ingmamns,t fleki pkias Ur:
| aiukn0 Pkoo ntsstemtdeﬂg)lpm pEdbdue gdu Jhaema paunmad U ir nov
fizi skUs aktivitUtes izraidan dangIL(brg|Ue10m03rpf|Q3rQ|dcu)
betae n d o ri fzodpa@iin® s . Eansdionrgfsnus at kl Uja 1970ajos g
organi smU iendor $ paz -eth@iod if Qnstamdna)$kuJbe53 pe
gal venokUrt tiek sintezUts p+oipeélg@j @@Ehikdp ot @ n
att.) Hegadoreret al, 2009;.Dishman 1997;Berk et al, 1981 Bortz et al 1981;Risch Pickar,

1983)

1 0 o’ oM NH, NH,
L HaH O O._OH
Ho' L \
N9 g 0 ~ 0 o o o 0 g = g o
H H i H H H] H . H b
N, ! N _[ . ! M | KRl o ( M. [ M r N .‘. oM
[ H PH H N Full T H H T TN H T
H
o o o o o o o o o o
< oH o o

H:N

.att.Betaendor f onstgaitisk@
(Sulivan, 200%

Er_1dorifr<jrbiiogj©miskas viel as, orkgaasnltsTrmngeralbsk
sastUvs ir 1 9gdzoggs opijam un tUdiem t UAat vas
dabdogUs hormmrmrlthka@gEsndsdrUfnqarsl hobppilae&ks | Be k N
a s i n(Bishinan P009).

Opiogdu peptodi aktivizU trgs veidul) rece
receptorusSai st gba, ar kUdu katrs opiodgdatpgpgesais
endor fgni galwzmanmjdattu(nplodoadrubo(ﬁmassepéoeptors rad
efektus, kU aro tam ir bltlsAley;LemrmzL@h)Le smadze

Past Uv uzskats, k a endorftold\rokllzwallsas rea
Akr Uj Uj(Jnelrmers‘h(glnnajnagd\IuErvcadwf)9na hlpotUzes pamat
skru;JkUJlleganas | el k20D rvmjlubpsui:houws;u@\kokll, kas

ei f ori s k.(Rerces et lp, 19930Boecker et al, 2008G9 hi pot Uze pi eldAem
opioQgdu pept@ddu (endorf Qonu) ragaglaplau,s maag e
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sUiju s agifdriskw , s r @wakdloir f gnu sUpju mazinogU iec
varb | t ;bdxtsltog;kl”krplr g ani s k) 4Blosm, B00).Y Hnlsat a, ka ei f

saJTtUm, ko izraisa endorfgni un kas var ra.
v e i d dGrifithsU1997; LoumidisWells, 1998; Hausenblafowns 2002; Terry et al, 2004).

lr dokument Uti daudzi zi Aoj umi par cil vUku_
giem zi Aojumiem ir gadQjumu anal gzes for muUt
bitiska nozome at k a rt gplastarpimaendteikivgi aenl Lus pparsot ci epsrU , n
v ei do ¢gladn7o9s. . d@ddldUtals st Uvokl i s, kas pazos:!
vingrojumiem, definU vingrojumus kU atkar gbu
aktivitUtes pakadgalai Jta itndi vogda vesel Qgbai,
| abkl|(SechgPaeyinan1979).TomUr, t U0 kU pUtoQoj umi, tHoas pU
ti ek plellsemembasglldjaaggudai precoQzi n otgebiuk tn o
vingrinUjumiem un vV ali tajTlO rktquagemgebalrnoarf(glz
vingrojum|emppdgal@damb\ktapMdarHﬂmtqvtiaUs k1l Otbitne d
(1 0dzogi k O al koholigu wun nmorraerIaotmszﬂm,atkkaa
precogzi definUt. ZinUtnieki joprojUm mekl U
endorfQnus, un par to, kU gielapepapdbadanobbd]
vingrojumiem teot @di stkiicaims i es pUjeaknlanu ms , k &
nozgmogs faktors atkar QbU no vi tigmrsadrumstalog m. D
un tiem ir atggtUdDthbezetaUtﬂenBoernu i zda
vingro j umi em, varUtu maindgt sabiedrobas viedok|
vi spUr Uj o vesel gbu. LabUk a i zpratne par en
endorfgQoniem @ibu cmd)vfz]rigmjmmheMKLeuanberger 2006jousa et al

2004; Sprouseet al, 2010Dishman 1997;Masters, 19920 6 C o nDykey2007.

Endou flgppamiug s treizm Uzq»tlaﬂaml er i InanIJuumrrpatlku kas
savukUrtbldg)(;dralssku i zmai Au rezuItUtEUndoghgnuw
pamat ogpadggeaskUrt ir saistgtas ar to sUpju
st muéﬁﬁbgu, vei ci ndozti eodrUgta niiesvimaai nsofGijsw knamis | O r
notikumii Or Uj i stimuli, kas tiek wuztvert:i k U apmi

unizraisag ar a st UvokNa p afaiskg labs ajnkag:mmd(wadiaaémbm onU
garogiplt@apbs@si hol ogi sikraisotees el Dpu (skat 9bait) mi a i
(Bloom, 2002;Akil, Bronstein 198§.

gatt.tEndorfonu ietekmesstsbWmaNiuem!| abs a|j
(Bloom, 2002)

or f gnoigii rpaat beiiéfdo run ap;smhchlldgjnsko | abse
as | aifdkall 10 attPRrraesst Ov ar ¢ pi e AUmums, ka in
i OUm aktivitUOtOm, ir kNuvis rmd&kanfpggas v
a izdali fizisko aktivitUgu rezultd
pUrmai Aas garastUOvokl @ varUtu bit
u laikU. Go hipotbdi vadibal §aa aegu
es, to dar a, | ai novUrstu negatovas
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sajltas,piteoAilmu mjuoss i r g r ILanders (1@ BoEcled ¢t al,e2@0B;0 r i S
Bloom, 2002;Goldfarbet al 1998 Pierce et al, 1993;euenberger2006;Biddle, Mutrie, 2002,

2007; Meyer et al 2000; Peluso,Guerra de Andrade2005; Daniel et al, 1992Boecker et al

2010, Dishman O 6 C o n20@9rDjshman1997; Biddle, Ekkekakis2005; Koehl et al, 2008;
Thorenet al, 1990).

LBAK2E2fAa]n
froaleandt

10.att. Endordonpsistaolso gbaklot wn fi zi sko
(Bloom, 2002)

LiteratirU sastopami daudz pUtg¢jumu, kur
psihol ogiskiem un adathC|jas f aktoar aegit, Uvoa ke
motivUciju, uzI\at:eelQIS)audE|fp:hJ|t|QJ|umun kasigamat ¢
dzovniekiem, j o gaj os pUt 0j umos i UmUr a s m
problemk'JtiakicD/abgmUkplthmgjum| vei kti ar@ ar cil
~ Daudzos pUtgQgjumos pUtota saist@ba starp fi
pUrbaudot go peptogdu nozdmi vingrojumu izra
(06 Co n Dbyke, 2007; Mousa et al, 2004;Sprouseet al, 2010) | r pUt ndtekli Oj _ukga
saistdbu starp intensoviem fiziskiempvViazgulo ]
(Goldfarb et al, 198; Pierce et al., 1993). i t e raaadlrrold a mi dat i, kas ne
kaendor f Qmw uajlazidaplgmaugsts fizisko aktivituUgu
ko rada fiziskUs akt|V|tUtes, novUrotlidast ar @
aro dado,] pmierapsti pr infJgi,wmkaai sfa ze nsckaref gvniwn glrd me
nesalgrtletsqtblagsramcaesdlrUs, definUganas veidos, }

vispUratzgtu seVieWjampamdgidand\gaaudi spt Ugt bogj  u smti
i ntwinesmn t r eari Ad refmp uani homeh gz mpUt ni eki atkl Uj
vV ai pUc tiem endorfona | 0gmeni sDadgit ipWlt nipdkeia

pUtqumos i zmant o Iaktlél'uaor(lpleakbUbea)UerUm
i zmai A ddbdreft@na koncentr Odisj U/UrplobarﬂmalﬁaplUUa

MUrQJVLemLkganas, kontroles wun |zoIUganas grlt_c
taj U kopg 1990tkoo ngadu Ut Bk umea Uray @idde Mutiies t e mU-
2002, 200y.

Endor fgni bi _g ti ek s aissatugkttis aprarelnfsokrrluj
Pretrunogi pierudooj umi par bl tisku e nWrogu 9 n
secinUjumu, ka fizisku vingrinUjumu. |Bukkl
Di g mdgbisbman 1985 uzskat a, k a tU sauktais fiskr Uj |
sistem@tirslkpio,gi dokument Ut s . Krh Brnd tssk oe npdUat rofj qun
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fizisku vingrojumu | aikU, kU ar9o pirms un p
bl tisks pieaugums, bet dagos ne. Paplldu_sa
Rakt Qvus, intensqvLnsavvmrkgancdjrusmusdeleooppraoguUnmc
rosina endorfqng atbrovoganu. Ivmap(Umaaanl m Wkl al
skUbekN pat Uri Aa) slieksnis, jUveic noteikt
j Uveids qpagro;umu vei ds, | ai izraisgotu fizi
atbr Q(Lamgeafeiobt al, 1987)

AtkI_Uj_uml apstiprina i dej u, k a opio(gdu‘
rezul tUt U, k ur u sGoldfata w.c. (Galdfabiekal 1999 v aii ka ai s pUt
apstiprina go secinUjumu, tomUr apgal vo, k a
ierosinUtu endorfdnu | ¢ me Saldfapavecudptem,ind€B§.a n o s
ga ddfelaieg t aj i em datiem var secinUt, ka paaugs

saig 9t a ar skr i Teognathra sl iienltaeinssiddudzums mai ndgo
nor Udaot uz atggirogUm IndIVIdUU|UmPI‘Q&'lHiSCIjU
(Pierce et al, 1993 apgal vo, W/(ﬁno‘j/%ﬁan|naIEdh| t7i0s ki paaug

| O meni asins pl azmU. PUt 0j umos |zmanto_t| da
aktivitUti. Neviens nav samedkasineapgdgamis
rezul tUtU pastiprinUti i zdal Us endorfoni, toc
(Donevan, Andrew1987) GUda tendence ir pietiekams pi

nepUrtraukt|ealacultjua,eklsiustgLUJdaDlremgUI nekonse
gandr Qz nglespujamu notei kt skaidru saist@bu

paaugstinUganos asins pl azmU. Cits faktors
mUr s umor tehnika, kas izmantot a, | ai mUr ot
mUr ¢j umu vei kganas met ode ir rad|0|munolog
pUtgjumos izmantotajUs testUganasbimeu Opbgakec
ietekmUNegd@mWjuas . atrast pastUvQgu saistgbu s
vingrojumiem varUtu noruUdot uz to, ka asins
vi de. TUdUN asins plazmas test 8§amaod eziskt add
izdal 9t o e n d@ier€e@iml 1993z0lfdrz et alll998. )

Akl tas garastUvokNa mai Aas r od Bstaemal od & HUdi
izdal(pganUs fizisko aktivitUgut elnsiikWties ank
PUt gjumos konstatUts, ka fizisko aktivitUgu
uz gar awsn Ul/ajalsaujnitfw2|sko akthT\IIItSngiu | iomtae nwsn

Iabsauzlltaabs@tgmonztsl un Balhs (Steptoe,Bolton, 1988)p i eQajUd ka garast
uzl abo mUrenas enlsettU'nesaﬁgztakUsnaktlV|tUte<
mazinUties aptuveni 6 . minitUO pie zemUkas |
slodzes,muk sme un nemiers, sUkot (skat1lap)t uveni 6 .
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1l.att. Fizisko aktivitUgu intensitUtes un t

pUc dagUdas intensitUtes fiziskajU
(SteptoeBolton, 1988)

A r Barfits (Parfitt), Marklends(Markland un Holmss (Holmeg (Parfitt et al, 1994)
pier0doj a, k a f|2|sko_akt|V|tUgu | ai kU maz Uk
rada i ev Ur oj ami sl i kt Bbiers@outshajj I\l"/lakodejs(MaAlmley)eJmnocH J
Korneja(Courneyak onst at Uj a, ka pUc treni Ai em, kuros
i edarbobu sajuta trenUt i skrlQBoMqheretall%?bnNm t o
tU var secinUt, k a lIJtresnantbibas pukutb-lardus/umkajllen
Re d g gHakdy, Rajeski, 1989)<onstatUJug|l ka pUc augst Uka
novUrotas negatoQvas garasthokNa i zmai Aas ne
uz giem nyt kv a&jami seci nUt ka mUrenas i nt ens
i ndi voda gar asKetdWollenberg, 19%7EkkekakifiRetruazgllo, 19998Biddle,

Mutrie, 2002, 2007Hall et al, 2002).

i . 3.tabula
Sajltu reakci j a aukzt idvaigUlgiue m nftieznissiktoUt e s
(Biddle, Mutrie, 2002)

I ntensitU Sajltu nfletekmUjo Fi zi skUs ak
MUr ena Patika Viendabdgi [Kognitogvie fakt
Augsta Patika vai nepatika| Da g Ud i Kognitovi & fsavkat
P o augsta Nepatika Viendabdgi |lej aukfgakntUosr i i r

lr griti izdargt viennozQdmdgu secinUj umu
betaendor f gnu I(gmeAa_paaugstinpganos et rwdldai
Pretrunas attiec@bU uz to, kUda ir saistgba
pozitogvUm garastUvokNa i zmai AOm pUc treni Aj
Tur kIl Ut vpiiseue j panpr epi Uit Qjt Wmu r UrplUjeN awanlioiddkiotgip n O

P
iekgUjo-gal pit©pPeizul t Ut usPeluse,@uerra de Andradee0b;n U t (
Biddle, Mutrie, 2002, 2007).

RezumUj ot

MehUni s mi, kO fiziskabsvyajnigttli n@awmipuni e § gk
pi e AUmumus par fllzatsyaqaladattsaplva$UgthUnn|smlem
pamat grupUs, proti, bi ogomi skBPAUj ofsi zjad ogi
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uzmangba tiek pievUrsta atkl Ujumpdom, tls &oinms
endogUno opioQduEpeptDdni pieabgoddmi skas vi
cil vUka iotosg @rdiad mUThd p@fmizekai s sastUvs ir |9
atvasinUjumiem kU mor fodnger nbeefta, dtalbolgWst iher i
Endorfgni ir atbildggi par ei forij asPUkzgplalsdi
garast UvokNa mai Aas roda noDaaddads pET @juu rh
sai stQgba S\tiamqprdjiuzrhisekmemn endorfonu izdal ¢g:
vingrojumu izraisg@gtas el_forlﬁemendoardqugramwzd<<
fizisko aktivitUuUgu || aikU ir at kar QRUEt gnou mb s
konst at Ut s, ka fizisko aktivitUgu iietekirusi t Ut
garastholkTItlu ununl afbiszai sko aktivitUgu albrstaqristla
uzIabchaanraltJOJotles uz IlteratTaasamavscetcu nehal
intensitUtes treniAi vislabUk spUj ietekmUt

ZinUtnieki joprojUm mekl U vienotas atbilo
par to, kU gie pept gdi Nleasrabsok aadsg ticoeunnter €Uk sag elr ir
tehni ku d_UN ir sareggoti not ei kt sai st Qogbu s
paaugst KaUffamo®. ir plagi atzQt s, ktai Gzigki@ or f Q1
vingroj umi i zrai saigenhdotdfamnmos | omelA&al Pa, ar g
paaugstina endorfoogna | gmeni , nav veikts daud
bl tiska nozaome at kar 0 b ajsmiemeTiUd okglha nadlt anonfU|mZ||spL
IQmeAagsiplaIaUganos Ir tik neV|ennozmeg|,_ p C
stratige m@al. tas tr aucne tnoodstkna i vdirsoetf, e kata ® vkEakd rOgmh
endorlfogomeumi f i zi ol ogi sko reakciju uz Biuzi ska
apl i koto Iiteratlru, ggi et ka endorfonu akt
t asangaol 9z i padar[hauvdUzll santenglgert|Ukmav konstatUJ
paaugstinUganos pUc fsavik iUs k @ (ctii @jriu mii ntgo mB0j o oi
tendences kIl Utbltni

1. 4. RekreUcij a kU-tU|SZ|dsekaanack|tJ|aVS|tUtee
EiropU un LatvijU

1901.g a ddBn Muir( Dgons MuifrTsl)k srtackesitedm ancgu v W u, |

sUku gi saprast, ka doganUs kalnos ir atkgri eg
par k un rezervuUt.i ir noder Qgi ne ti kamats, k U K
bet ar@ Iandsz@'l(/)eéBell, )
CilvUkiem uv5||enwndanradb2|QJga daba, j o mU s e S
pavaddganas tendences mainUs klathrlmnegapdamnesitom:
atrasties dabas tuvumU, vienatRekredtcp]aties

nozare, ks pUta cil vUka erVSd alr @i krue kurne el jiazsmalou ®
sabiedrobas attgstoogbu vCilevnlnhUrzUp:as;tULm\/UJruquscal

parasti V|_sai augsts) ekonomaskts par Wdoties
kU ArekreUcijao. LielUkU daNa Rietumvalstu

dar bs kNI st mazUk saistots ar zemkopQbu, l au
vairUk cengasdabpuauwvet coai dmigUdras rekreat vl
tel pUm (,1999; Benking, Bigram, 2003).
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1.4.1. RekreUcijas defindcijas un

iRekreUcijaio tUpat kU daudziem citiem
kontek®Vtso kWUet o VUrda f#irekr e Ucredgreato® ,pakas U
nozodomU fivesel gbas atjaunogWenal®004). iraddt no | a
Darbobas vUrilat jAaruenkorte Ua® fi zi sku giaaddiar bNpobzu Qor

Ratpaumevi ar izklaidesggal §dzgbuo ir datUja

Terminu fArekreUcijao var |ietot daudzos v

atrodami guUdi vUrda ArekreUcijao skaidrojumi

T ALai ks, kas ir br 0vs nRecrealienr kamuarie a i P
Dictionary. http://www.macquariedictionary.com

9 APrUta vali germeAa atjaunogana pUc dar

rosina uz. spUlUganoso
T AVesel ggas aktivi alnegaprit a Atatl glatsmaik
brogvais | aiks. RekreUcijas aktivitUtes
t Us uzskat a par fi p(Recr@aticn.fhe Freea Didti@naryk a v U
http://www.thefreedictionary.com/recreation
AVebstera TregU gReereatoh.dVehsters Khivd Newulntdrmatponaao
Dictionary:  http://www.merriamwebster.com/dimtary/recreation pi e d Uv U gUdus
firekreUcijao skaldrOJumus:
brovs | aiks, kas ieglts, uz laiku pUrtrau
lai ks, kas p|d<obernepaegedorbesges;vsmmstqbas un pi
lai ks, kas payvadots nestrUdUj ot
erVUshaeg_aUs i espUj as. ) )
LiteratlrU atrodams daudz dagUdu r &@dsreUci
nevar iedal gt nekUdUs skaidr Ust pamatojotien gzi s k U
tradiciiomslid ucn onUl o aktliwiitdtgwar wp.r oRe kamenlic iu
par aktivitUti, aktilvaiitklag up akvoapdughgua revdasin Wkerad @ r
iekUrta un profesionUli pakalpojumi, bet |ice
elementus, ipe mUrvaam,adz g bu apmierinUganu, kpsat glhamt
akt i v.Daudrasteojias, ¢ggiet, pUr miezuddgiu.akcent U v Urt
LiteratTr @utors bast absamur o re&krgedci po kDzi sk
(Torkildsen G, 1999;Jenkns, Pigram2003;Romney 1945).

E R

T Pi e mURoamijs(Romney,1 945) . uzskatia, skd st 6krme Oi@i j
kustobUm kU ar emOC|JUm: ATU ir persona
dzgogvesveids. o

T RekreUcija ir jecbkburrqavaqut ilvaii tkOX eu,n kkoa sv enia \
parast. ir Not i ai zAemt i, plemUr_am I epi
remont Ugana, automagonas tehniskU apkope,

rel i gi j a(CauntrysideoRedreatiorkGlossary970).

1 RekraUcdllekUU||ad|QV|duUIu vai kol ekt odvu akt
GUds rekreUcijas koncepts neiztur kritiku
Not i nogur di n oegkat. 0 vMil sirde ketneht) epjejresep i r i ek gU
un tai snoacvi GlObllti e Guheer200§)a i (Cl ayne,
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0Ylaakvss ounn, Nla9y4s8 ; Jacks, 1932, N a !
apmlerlnvLUgcalnsuko tv.aij.a d zkd(b ul Qadpzmﬂkelr
it Uj umu novUrgan_al
u veido aktivitUtes vai pieredzl
dal 0bnieks tUpUc, ka no tU gilst apmieakian Uj unm
person@Qgas vVva |(Kra6302600)L1'I0a SV aerrutzqsbkaast Qt arQ par
par emocionUl o steUsvaoksItngaknaJss rodas no
Kraus(Kraus, 2000y e kr eUci j as defingcijas apkopo, n

ﬂRekreUC|Jazpkatha|plar uaktivitDti_(ieska
emoci onUl o iesaistQgganos) pretstatU pilno

1T RekreUcij &omwlaagu ekktaiui t Ogu kI Ust us degi emU)
rokdar busklu, i Glicktu teOtri, hobijus un soc
individ u U i vali grupUs, un tUs wvar b1t at se
past Uvgga un biega iesaiste i ndivoda mi g a

9 1zvUle iesaistoties gaJkUvakklt‘alsui@t@bublv

9 RekreUciju nosaka iekgUja motivUcija un v
mUr gi vai uzsl avas.

T RekreUcija ir atkargga no prUta stUvokNa
indi vods diagmes lIbset kglapnUc viA to dara; r
indivoda attieksme pret veikto aktivitUti

9 Kaut aro rekreUcijas pamatmotivUcija par a
bit ar9o intelektuUlo, fi ziankDa gvoasi gsaodcdij
rekreUcija ir nevis viegls un triviUOls fp
apAemganos, pagdisciplonu, Kraus®2009 var rad

Visizplaat ®t08 defingcijas, rkebhrelUsvpasUkakakpejml
definU rekreUciju vienkUrgi kU ElkwsonyKnetddt e s,
2011;Luck, 2008; Pigram, Jenkins, 2007; McLean et al., 2008; ReBdmrn, 2005; Bell 1997;

Veal, 2004;,0utdoor Rereation: Service Provision in the Queensland Public Sector).

Aut or i , Milers mmlRomnsongMiller, Robinson, 1963)Meijers un Braitbils
(Meyer, Brightbill, 1964), urButlers(Butler, 1968y a kst a, ka rekreUci j a i
gansabedr 0bai . Tas nozomU, ka rekreUciju rakst

prieku, darboganUs ervaJU l ai kO, brovprUtd
bIakusproduktul\rlalda)gaapan]maedlmawbwgraanHC|jtlega i et ¢
faktoriem, kaé'UverladIabapllstﬂaydprdgszamlelolntuma S @
veicina pozitova pagtUIa veidoganos, i zaug:
rakstur a attQastttcobsutarotjnmrfwtzkaUskplUJsm UvokNa wuzl ab
spU§iukt gadNo atrU dvzagrvmecwemidcttunapmnennod:u zllvesliejuj ot
un vajadzobas rekreatdupbaludaic da aVidddves Hai
(Torkildsen 1999;Jenkins, Pigram2003;Kari, 2008;Torjman 2004 Korpelaet al, 2014.

1.4.2. Urtelpu rekreUcija

5 r (_:lja j veebi dri eeknr eiUrc i (Rat kebl epiilie Or
aktivitUtes L'_thel UsUdetis nOkUl, akas vhalWt es ga
kam nav for mUI u n_ote'kumu, k U ar9g tUm vajadz
biegi viebkadrnepUr v édudiant Recreatiord Bdiviced Rrdvision in the

Viens no rekrelU
p
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Queensland Public éstor; Bell, 1997).fi Ge It p a o visaptverogs ||
vietas, kurUs C|Ikau§ ‘pUrAemviQs(Bpﬂgl[%?)sTaqTitra,
i esaistgganUs aktlv_itU Us br gvaj Urdhbati k Uelumu i
rekreUcija notiek Ur eIpUs, un parasti rekr
dabas vidU Piedal 0ganUs Urtelpu rekreUcijas
kuIturUIu, gar Qgu puredfzigauios kuni ij e guvaurmw,) ok o es

dabuTU tiek plagi atzota kU svargga cilvUku d.
akadUmi ska uz thack 208 Pigtam, Jenki@2B80F Gentin 2011; Boman et al,

2013. ) _
ClavsonsunKnel $Clawson, Knetsci2011)i edal 0j a Urtel pu :rekreUci

resursiem orientUta ekr eUcWzjresursiemr e k r
ent Ut as rekreUC|jas p st UkNos kdetaii @A
redzes daNa. Biedj peé&r enlic ujNo j daptiine lu p
k 0 s ,pie ezerignm.sn). )

ar ppos man orte kerke Usii sj aai dabiskh8l ved8, ct bwml
asti starppomarrallorane;UUrseuumljraegncothdkaJUs

sts parkos, salg@gdzinogi viegli plekNIs
Uz lietotUju opralreansttUt an ortei kerke Ucii ¢ taUs , k as
ekreUcijas veladnsllJUpavrlad;lﬂl_CBla)JtUJelk!rtuerlbpu roe
ons, nevis bitiska rekreUcijas daNa.

TS < YOT T O O
Lo e T C

e a ietver plagu fizisko a
t ri smu. ektnitteol pvua rr evkeriekUc ibj
m Vi e eidoganas vai inf Cisstr uk
% r
0
e

-5 —n
O Do
QN = —
7O ¢

s Urtelpu re eUcijas aspekts ir tUOd
t poznteqn\UusamreZLeIgtllSttLost dmgUdas pr asme
un v s atribltus (pleetmLUralmIUtt@sogtta))ra:ukllavwkru
protams, gl stot at g OutdodrgRecreatienk $eevidec Rrgvisicd inghee r e
Queensland Public Sectdsell, 1997). i

Viens no iemesliem, kUpUc cilvUki dod pri
mums j UsaglabU biologisks 190
mums vajadzoggdzamg sotreiskht sva t
Stress mUrenUs devUs palgdz nodrogin
apmierinUtgba ar rekreUcijsaétaktiunmi gOsL
at thilecgpgz visUm vecuma grupUm. Papil d
rekreUcijas wun 1 1
Lodzdal gba rekreUcijUO un regul Uras vflirzils ks
uzl aboganos, depresijas simptomu mazinUganu,
pi eAemt sevi , i zmai Aam anti slabsgii6tl duzlabedak
(Torkildsen 1999;Jenkins, Pigranm2003;Kari, 2008;Torjman 2004 Mannet al, 2010.

Lai ka posmU nb9.20080t olgraidm ®n no 2013. ga
decembrim tika veili kt a aptauj a par sportu
(Eurobaome t e r 2010; 2014) . AptaUJaisUJdlatdoszmlulde
fiziskajUm akt|V|tUt(slldan12Uattl)eIpUs, nevis i1iekgt

dz
dawmkti vi

kultlras aktivitUOtUs var
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Orpus teldpOmUceNU uz spjrbrm, kIl ub0O

skolu, darbu,
u.c.
12att. Fizisko aktivitUgu veikganas
(Eurobarometer, 2010; 2014)

AptaujU iegitie rezultUOti wuzrUda itzesrJd earsc
veikt fiziskUs aktivitUtes Urpus telpUm. GUd
Savi noba val stu iedzgvotUjiem, LatVIjU, s a
to |eszvotUJu ska |tsfika_skbzakltas_lsbgutaekl
datiem, kas wuzrUda fitzteshtOmakskattUGgae waei kga

60

51

50

42

40 4 34

30 + 26 27

20 Eirobarometrs 2014

10 = Eirobarometrs 2010

10 + 6—5

; 1

Or pusdarbU:eNU sporta

tel pUm mUj Omk!l ubO
skolu,
darbu, u.c.
13.att. Fizisko aktivitUgu veikganas

(Eurobarometer, 2010; 2014)

Att Ul 4r eNdrzanmis, Iladkciviev Gk if i dlireplu@s t @Kk tpilwmi, t b
k NT st otT|kav3d%fUEk2|49adus vecu aptauj Utlor pwesi;cisgflipzlin
rU0dot Uj s phbeaugmal QgﬂﬁlL’BS’pghB enno, Povdezc u#n@&@ g4Giup U n
S54gad em; %9eaumT gr69@adlermnc56%'>570+ vecuma griupUs.
voriegi vecUkaj Us v e cfuing rsukpOlhs iapkadsi kvti stn(édidmt) © k e

38



dararespondente$ sievietes. 666 v Qr i egu WG@gadierrfJun 6% Ww&cumU 70
nor(yd, ka wveic fiziskas akdwigi eWUtegu Uméehm
69 gadiem un 526 vecumelk@t)lezlrpahntfagzarsa(o akt isvaimalg in Uwse
pieaugot vecumamSal 9gdzi not _AE| robarometra 20 k&0 da
publicUta 2014, gadU, s e ¢ i n U npalielidotees vieammapnmUj a
paaugstinUs _ciIkau skaits, kas priekgroku o
bet samazinUs to cilvUku s kaiUt sd d2igedss tebie i c
respondenti 33%25i 39 gadus veci respondenti 39%;-88 gadus veci respondenti 42% un
respondenti, kas v ardbhrometera2010;2014)gadi em 4 4 %)

QF3 Where do you engage in sport or physical activity? {MULTIPLE ANSWERS POSSIBLE)
(IF PRACTICE & SPORTS ACTIVITY OR A PHYSICAL ACTIVITY - Base = B87% of the total sample)

On the way
In a parc, out hhue:::?nr:j In a fitness In a club In a sports
in the nature center center
school/f
work/ shops
ELZ7 43 % 1% 11% 11% 3%
Gender
T Male 48 %% 27 % 11%: 13% Q%
* Female 47 %% 35% 11% 2% 6%
Age
1 15-24 3% 31% 17 %% 18% 13%a
- 25-39 45% 31% 16%0 11% 10%
40-54 43 %, 31% 10%: 10% 7%
55-69 57% 31% B% 8% 4%
70+ 56% 33% 3% 7% 3%
Gender x Age
w Men 15-24 32% 25% 20% 25% 18%
* Men 25-39 4%, 28% 15% 14% 12%:
. Men 40-54 40 %% 26% Q%% 11% 7%
1 Men 55-69 60% 29% 4%, 2% 3%
- Men YO0+ 62 % 31% 2% 6% 2%
Women 15-24 36% 37 % 14% 11% 8%
Women 25-39 45%, 35% 16%: 2% T %
Women 40-54 48% 36% 11% 8% 6%
Women 35-69 S4% 4% 7% 2% 5%
Warnen 70+ S52% 34% 454 7% 4%

14.att. Popul Ur UkUs vietas spor tgiasnkau vEaS (fsitzair
dzi mumiem un vecuma grupUm)
(Eurobarometer, 2010)

RezumUj ot o ) .
PUdUj os gaopbpulkkaMliseen fi zi skUs aRketkirwiUtcUi a

zinUtnes nozare, kas pUta cLiv&katibmr®kgadldarku
sastopamas daudz dagUdas nozmamaat U s kaldradeuAmw
firecreatiord , kas nozgmU fvesel gbas atjanlnpﬂa;taenraa)tlr

atrodams d u d z dagUdu rekdeUcnpamqmlplaoortlukuU Judee f 1 ono
visvair[_Jk pi eAem ar Q rekreUcijas pakal poj ul
aktivitUtes, ko c¢i IWileknis wvneoi cr eskarvell chirj gavsajéb(e ilda
rekreUC|jaurh1req>\plu d@lkerUcua ietver pl agu fi
gai sBr ¢g.vUOLidtaddrOat T r UToskidsety ID@9alenkins, #igran@003;Kal, 2008;

Torjman 2004) kas raksturo rekreUC|qudk|Uthalrepqomlklen
ne tikai cil vUka Ifaibzsiasia suiv éselbdbiu,skbhetdzaves
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paaugstiepPpgaeraigUj Us nkatabbajeibpinmbbrig@m e, gar

faktori. Vi ens no i emé $ viU&mmn, dIoUplp(rlekgrokutU[kEUelpl
mums j Us gl abU biologisks ' odzsvars, Re&aréeUps]j
ir vdan

a
Obadi vodam, I(ggiamia:t@H»iaedrq(ﬁ(ba:|Ucmm|UV| udt e
as
S

sai stoQt ar pagtUla un pagvUrtUjuma wuzl abg
trauksme mazinUganu, spUju | abUk pieAemt se
labsg st auz | a0 g @ a o dasa Iseupt gdrzoapmi er i nUj uma saj |
radogumu, | 0dzsvarotu konkur_enga_es(psaaghg'uuf,ilzﬁlz
st Uvok Na uzlaboganoﬁlk:tocgladNUd)zat'ﬂtfjadwza‘gwisac,'spﬂt
veicinot un aprierinotc i | v Blsw@i st i un vajadzQba , uzbakosiesa t Q

viukbsg Tum dzoves kvalitUOte.

ZinUtniskUs literatiras izpUtes kopsavilk

Dar ba teor Utisko dal\]u veido ievads |wrespe
levadad aNU ir pamatota pUt¢juma tUmas aktuali"
subjekts, pUtgjuma mOrgis, hi potUze, pUt ¢j u
sniegta pUtojuma zinUtniskU aprva k sUtt get, s t peldtr aJjt 1
met odol ogi skai s pamat oj ums, izvirzQgtas ai zs
promocijas darbU plelietoto terminu skaidroj

Promocijas darb@ i r ma j U ugnot a&l}pwtagptaak zinUOtniskU
aktiwvtiGsUtiiet e k mi uz cilvUka |l absajltu, anal i
Eiropas valstg@gs wun pUtth mazkustQga dzQgves\
vienamm strauji progresUjogUm un vesel Obu iet ek
jeb hipodinamija. Hi podinamija veicina hipok
cilvUka vesel Qgbu. Hi poki nUti skUselpgmad Uma §v
koronUrUs sirds slimdobas, aptaukoganos, s Up

di abUtu un atsevi ¢ggu gPaffdrbargest alhIl®IBd owansteyn &t jaly v e i
1995; Sparling et al.200Q Andersen, 2004Blair et al., 20@; Lotan et al., 2005Ferrari, Fox,
2009;Backer, 2009).

MI sdi enu sabiedrogba ir tehnol ogi ski aug:
sasniegumu integrUcija modernU cilvUka dzgvU
uzlabota dzoves kvalitUtei, kas dagUdos veido
industrializUcijas un datorizUcijas attQgstgb
aktivitUtes l Omeni s ciIkaa\ikdi@quterelpmam
nel abvUl 0gs iespaids wuz cilvUka vesel obu jeb
vidl strauji ©pieaug un skar cMdawKkutsd gasr dvzige

paaugstina sasl| i mganu,asraizegBiddle; Mutrie) 1091520022087k u Vv i
Sparling et al., 2000McCaffree 2003;Blair et al., 20@; Bauman et al.2005 Backer,2009
Macket al., 2012). ) i

LatvijU, tUpat kU citUs Eiropas valstos,
Ei ropas valstg@gs vogriegu un sieviegu fizisko ¢
fiziskUs aktivitUtes

. apj omi sama2|nUs, talu
kas jau jaungbuU izveiqlujm@idereggItUrmuspd)lni@is
VisvairUk ar sportiskUm aktivitOtOUnm4pgaeignul Or i
(32%) . Salg@gdzinot 2009. gada Eirobarometra d

uzr Bdmazi nUjvWhw tskacitlam, kas ar sporta-akti:
2009. gadPOoOLud. 3&d U), savukOUOrt 2013. gada Ei
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procentulUl u samazignvj Ui ktao adkin)i wl k U
ukgana, dejogana, dU4|4%aZOLD£korg§aajr{Ja,unp
& Mytrie, 1991, 20022007 Eirobarometer, 2010, 2084L at vi j U gal \
Obas, inval iditUt esmaing ariwesn cdkblarst ,c Ud
Dzgvesveida izmaiAas var veicinOt
QvUkU sirds wun asinsvadu slim@bu pr
tes smBsBd Hyss uaztt me §aRoag, e 15 tv BA0ES. &tonh
as adl @nijas vesel gbas s&Gigaderh)-gan U
in nsitUtes fiziskUs aktivitUtes, Kk
U. AktivitUtes veids, intensit Ut
j a (BiddjebMiitriey 20022Q0, Batkér NZOOQ m .
as aappaskkganioadahlblaganUta fiziskUs z
| absaj sniegts IkanaaqutaepiIlkm)tlaalfmezssdkdu
betae n d o |l Oomeni <cilvUka organi smOU.
Labsajlta ir di nami s kTsi elkn udzasukdazt pout ssQ, g sk aj Ud
pamatdimensija$ emocim Ul U, soci Ul U un psihologiskU, kC
di mensi j a. L|teratlablsswmlSmstmce;sardzeél\naplcnwlaass
kategmrzunaJrMOJot t Udus Ur Uj us kritOUidinjdivoé#d
vUrtUjums par apmleranthu ar dzoQvi un ap:
akcent Uj ot patQkamBlIDonenﬁ)62§tMIodelle)an3| ejraeujtzUJJumam
|l aba dzgve, pastlprantl plsevaarrgatso sokadl Us
vei ci Ralgs,u gist rlUadblgsajtil ntaegr Ut u t eo(Ry[ﬂtlQSQ HI®5; p a ma

Ryff, Keyes, 2006)

OoOrcCcoQ

PUdUj os gados strauji pieaug to pUtoj umu
fizisko akholvogilusbksoaawhtathtot fizisko aktivit
Iabsqjltu, garastUvokl i, trauksmIPastpUavgvaamaJi
pi eAUmums, ka fiziskUs aktivitUtes wuzstresbo | ¢
radotaj WMehdaek9mi , kU fiziski vingrinUjumi e
un pieAUmumus par fizisko aktivitUgu un | a
pamatgrupUs, proti, bi ogomikakBPdUj ofsi zgadogi
uzmanoba tiek pievUrsta atkl Uj umam, ka asin

endogUno opi od duBidule, pMutied19912002e 2007 Bawahard et al.2007;
Parfitt et al 1994; Sheldom et al., 1996Cerin et al.,2005; Dierendonck 2005; Dierendoncket
al., 2008;,Croneet al.,2006 Bouchardet al.,2007;Diener,2009).

Endor foni ir bi ogogmi skas vi el asi, toskzdata t i e
hi_poT«ngleskals ospai sjtalnv su ni rtUdc;ndezmpgtsU atvasin
kU tie ir daNa no germeAa dabggUs hor monUl
uzpl ldiem, ko cilvUks iPOkigtharsa szti BkaksN aa krha ivA
dagUdu vekdp Umi aRaudz ot (pdt 0j) umo s pUtQta_ S
vingrojumlem un endorfonu izdal gganos, pUr b
ei forijas adgganUBetak Vd @ar 50 sWpij zid anlag@ g mm@anwl
atkar(pga_no fizisko akRUtvdjtulngous ikna nesntsa tt Ukt se,s
intensitUte ir svaraoga, | ai notei ktu vingrir
aktivitUgu intensitUOtei sajyl thalst i anmmjbtiesgraan Uu n
| iteratiras avotu analdozi wun izpUti, varam
i etekmUt indiwzidhdltgaekst Jwpkloij.Um mekl U vi e
ger meni s rago etnaor k@nugi,e umepp i dar boj as
NesaskaAoto metodgu un eksperimentUlo tehniku
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vingrojumiem un endorfonu | gmeAa paaugsti nUg¢

eiforju, nav skai dr s, vali tieqgi fiziskie vingroj
Tur kIl Ut , arQ tad, ja fiziskie vingrojumi paa
notei ktu, vV ai g_|m_paaugst|ntumaUm nior fbizt is
vingrojumiem. TU kU atkl Uj umi par endor fona
pUtnigki past Uv@dgi maina eksperimentUl Us st
metodUm visefektovUk un pmneécouznUkf ivzairol mgi &tk
fiziskajiem vingranJumierp. Pamatojoties uz
Noti atggirties starp dagUdiem indivogdiem, wu

nav konstanwjmgplmeéaddnﬂft(psku paaugstinUganos
savukUrt citi pUt o) umi t o m{Langenfeld di dl.3987uPierce) Ud a s
et al., 1993; Goldfarb et al., 1998;Ekkekakis, Petruzzellol999 Hausenblas, 2002Biddle,
Mutrie, 2002, 2007;006 C o n Dyke, 2007 Dishman 1985; Dishman O 6 C o n 2009,
Hegadoreret al.,2009;Stych Parfitt,2011).

Literatlras aampaskgaldUciet uaplaj Kot sirfeikziedicU s

sniegtas tUsJ(;hesf|ucht|ejnadsencteesorLatV|JU un Eir
kNT st fiziskUs aktivitUtes brgogv0 dabU. Rekre
i zmantoganu. Lrietkerréalclirj (s avsOtr dppammads  dikaidrojumi ud a § U c
lietojpamat OUi r | at gekreatiowa | okdaass nvolzrgasU fAfives el
Aradot no jaunTa'JcpIalt/taerantaTtrdL'klamttroodams daudz d
defingciyiusi ztpd mirgt OkO i d&ki npolcel,&;eam akroQ vrieskvrae
nodroginUt Uj i, definU rekreUciju V|enkUrg| k
rekreUcijas veidiem ir Urtel pu rekrqulja ] €
fizisko aki vi t Ugu kIl Ust u, kas notiek svaigU gai st
raksturo rekreUciju kU garggi un fiziski dz
fizisko vesel 0bu, bet ar g Iammawbamaikmm pra
Viens no iemesliem, kUpUc cilvUki dod priekcg

jUsaglabU biologisks I 0dzsvars, arnGplenaslschol o
Ahola, 1993;Giacobbiet al., 208; Mann et al., 2010Bomanet al., 2013Korpelaet al., 2014) )
RekreUcija ir vUrtoba glagnd z dnadligvboad arme k rgealhc isjalb

aktivitUtes ir saistQgtas ar pagtUl a ulhg apnaug v
stresa wun trauksmes ma2|nUganu, spUju [abUk
psi holloah ss&jlisz laa B &g amols asbnsisaepditt daz a p mi € 0| nUj uma
i zaugsmi, radogumu, IdesavaartottQusthObnulfurpernu:teas:
fiziskU stUvokNa uzlaboganos, shocital ivdlgases
uzl abojot, veicinot un apmierinot cilvUku ie

uzlabosiesiv Auabsafn | d 20 v e @orkildees 1199%;JEnkies, Pigram, 200Kari, 2008;
Torjman, 2004)
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2PUTQJUMA METODOLOGI JA, MATERI
ORGANI ZUGANA

2.1. PUtojuma mUr¢gis, hipotUze

Promocijas dar bapUenpay amlbesd kisilkta sk ei reétr &
dabU | gdzekNu (rlteAbraukgar_]a -5r57jg(agja1rsaved:ius
betaendor fognu | gmeni organismU un p02|tqvaJUm

Pamatojoties uz zi nUdtonjiuskuUs r elziutletrCattul r as a
promocijas darba i pot Uz e:

FiziskU rekr(eniﬂchqz,&brbaupk/gJardaabUnlJ{S@gadusavecudlst

cilvUku I bsajltu i etekmU sekojogi

T fiziskUs rekreUcijas IQCUlzsetka\lnIu(rsItLdep&dagaarud
paaugstina beta endorfonu | gmeni cil vUka
T fiziskUs rekreUcijas |1 ¢dzekNi (riteAbraul

paaugstina pozitQgvUs emocij a$5gadus vecemazi n
civUki e m;

9 cilvUkiem ar augstUku beta endorfonu | 0n
emocijas.

~ PUtgjuma phlir pauddmgsdmaiba mUr ga realizUgane
p Ut 0yzdewumi:

1. Noskaidrot 4555 gadus vecu ci lawdkw mbr @nU plaaiakd
nodar bes; popul UrUko fiziskUs aktivitUte
veicinogosl abakfbataspbiuzi aktlisvi t Otes veidu
vei kganas il gumu un pieredgaj Vdat Ujegdu fri

aktivitUtes Il ai kU un pUc tUs.
Madonas |edzovotU155 veadiimam gtr iukpdJ a@t adudj Ot i

mazkustogbas p_)robIUmu gaj U vecuma grupU un i e

un p|eI|etotUkaJ|eerd|fe|mz|S(HJUsaragktpla\glstal;Jtldw \,pUc

Aptaujas rezultUti tika izmantoti tUIlI Ukai p U
2.IsztQt‘ beta endorfgnu I(gme,{ia un pozitovo
i etekmU, | aboratorijas apstUkNos.

Orai s pUtojuma uzdevums dos atbildi uz jaut
endorfonu | gmenis un vai notiek AFace Reade!
i zmai Aas | aboratorijas apstUkNos.

3.Izpf_JtQt bet a endorvfognunelg@nnep,&(a) emMmopbpgut ¢ z

dagUdus fiziskUs rekreUcijas veidus (rite
brogv0O dabU. )

PUtgjuma tregU uzdevuma ieglitie rezultOti
emoci ju IQmeAtaon(ztmatllZ\duss pmeled éeci jas veidus,
riteAbrqukgana TregU wuzdevuma reali zUcij a
atrisinUganai
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4. Sal gdzinUOt wun izanalizUt | aboratorijas ap

Inpe Aa un pozitdovo, negatovo emociju rezult
Ceturtais uzdevums sniegs datus par | abora
at ggirogbUm l zanalizUjot iegltos rezultUtus
fiziskUs wbga@UC|jas Ve

5. 1zvUrtUt kopsakargbas starp beta endor

neg_atqvaJUm emocijUm fiziskUs rekreUci]ja

PiektU uzdevuma realizUgana Naus izpUt ot S

i zmai AUnm,o prieekirieeGcoi j as veidu ietekmU, un i zv

(ritelAbr raukgana, ni j &uyiapaaagstinad45s5t agd diu ss | Wpou a
pozitovUs emocijas un |l absajitu.

2.2. PUtojuma metodes

Promocijas davbiuizearizpboi waid@ne kpds iz KD
metodes:

ZinUOtniskUs literatiras analgze. i
Aptaujas- AFi zi skU aktivitUte manpai ktli en8ko 8
(IPAQ).

ELISA(BetaendorfeQMau nlogtne i kgg.na asins pl azmO
AFaceReaderci ulOdpece Ugana

Pulsometrija.

DaNUji strukturUta interviija.
Gadojammacgestudyj(ang Ny v al

Kval btdadu anal gze. i

Dat u apsdmUWtdieskaimasti skUs metodes.

T> T T T To To To o I»

2.2.1. ZinUtniskUs literatiras a

Promocijasd ar b a teor Utiskai s pamatojums tika b
anal gzi . Zi nUtprU|t$ksUsprI0|cte5rUAStp|ekeas Ulizdrsa nitiotteir a2
kuem S5 ir|l at vi egu Qatodilrlguln ¢@1 odU.ocleistUe rtaitka a
informUcija par mehUnismiem kU fiziskUO aktiyv

dzogvesveida radths sgkas_uz cilvUka organ
defingcijUm, teori]j mp k& nareq cileng ILtag vii i fUo ru
| abssajun al ai mes defing@gc ij

2.2.2. Aptaujas metode

Lai realizUtu pr onmaciejvausmudar bplt 9 vwimaz §ted
aptaujas, kurUs piedai{sHgadiem. respondenti vecum
Viens no popul UrUkajiem indivgda wun sabi e
gadsimta otrajU pusU LielbritOnijO, lai ieg
sabiedr gbas reformator.i sUka aptauvujvikgaalkli e
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indivodiem, uzdodot viAiem jautUjumus. Gg§ me
r r
i

samUrU 1 U0ts un Ut S vei ds datu ieglganai

kvalitatgvajos pUtgj umosi znbaentt ojt @a tkzvdasntt,i tlka Q
KvantitatQgvos pUt()Jumos parast.i ti ek i zmant
vUrtUOjumiem. Ja pUtgjuma gaitO pUtnieks vUI a
at ggirogbas dmgthda wuwetumaj |l ddki em, kU arg, | a

Ir nepieciegama kvantitatovU metode ( MUTr tir
Boynton Greenhalgh2004;Wood, Kerr, 2011).

2221Aptauja AFiziskU aktivitUte man!

l zanalizUjot zinUtnisko literatl]rusappalr fi
un iespaidojoties no Eirobarore t r a 2010 aptaujas_ASport and |
aptauja AFi ziskU (aHKatts pelikuniiy e Amlndt a « dji @ntI0B] u m
pielUgoti, | ai vi sef ekittgulkki j wa rulht UV|kdoLhJsotsatrUI
aktivitUtes gwa)ctLQsmlveﬂfc5LP|crmistlaLptdaZJQ\als vei kga
demogr UOf i skU i nf ordntduiB j. a KparJ MEtd Omalj i2e0rh 1¢. g
fiksUti 1398 i gerduzpdls 6B @qdlemﬁl(ﬂaeonals mavada Dzimtsarakstu
nodaWeai)doj ot izl asi, ir JgJenzeerUIaleopaatsblpu;rtsotgLa
i esai stQti pUt oj umU. |l zl ases kopai Ir jUrepr
objekt u kopums, uz kuriem attiecina vali vi spUr
izlase ir precoza, bet samazinUta gener Ul kop
ti ka pUtota daNa no gener WIgk oppalst,0jtuanh idZ lzasd
izl ases kNida ir 5 %.

4. tabula

Madonas pilsUtas un Madonas novad®&5gadethz Qv ot
(01.11.2011.)
Madonas novada Dzi mtsarakstu no
http://www.madona.lv/lat/?ct=dzimtstatistika

Dzi mganas ledzovot Uj ledzovot Uj
Madonas pi Madona noy
1956 115 365
1957 116 371
1958 146 431
1959 136 413
1960 131 409
1961 129 400
1962 139 410
1963 124 418
1964 135 383
1965 108 358
1966 119 408
KopU: 1398 4366
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Madonas iedzQv otU15|5 yadu man gnlk[aanm)d)adlﬁ
mazkustQQgbas Q_robIUmu gaj U vecuma grupU wun
un pielieziogtkUksajadletm fiitUtes veidiem, kU ar
tUs. Aptaujas rezultUti tika izmantoti t Ul
Aptauja tika veikta neakl thaLetnUUJ,unTlaekrTBtrv
fIkSUJ aapattabuuladseslapu vV ai dat_orU. Aptauj U kat
k1 OtienU. PUt gjumU galvenokUrt tika iEZmant
piedUvUjot noteiktu atbilgu skaituawnUjlmier In
sl Ugt U0 formU, piedUOvUjot noteiktu atbilgu v
savu atbildi. . . ) |

Aptauja AFiziskU aktivitUte manUskai Kdi en !
pielikumu)

f ievadidk&las satur apswauf &masmUigk] Ustu, U
aptaujas aizpildgganas instrukciju;

T demogr Uf i skpsauwjadNsass UkumU tika ievietot
informUciju, ar Kur u pal 0dzobu ti ka nc

nodar boganEH;asdle/sSJt/a un Taugums onpwarsie t r i s |
T gal venUs Idaquasﬂ;haspttthulnaos i paaurt Uk]rug”rvll.bm ai ka
darba dienUs un brbwvdvethitesk aaapkzsquaumsl niun
esogais | ari kiszmamot ovti ApgUcv asavas i zvUl es
Brovais | aAkkasd Umi s k U terminu
Ak a d T atip:ftérmini.lza.lv/term.php?term=br%C4%ABvais%20laiks&list=lai
ks&lang=LV)); parf i zi sko akti vit Wtli airlodipeanra sp adgzs
aktivitUtes |l ai kU un pUc tUs.

T nobei gumd adaN_aEJjums iesai stoties tur pn
kontaktinformUciju un pateicdbas izteik:
Datu apkopoogaatat, Ulgur aifawei dogana un statis
vei kta izmantojot datu matemUt i ski stati sti
aritmUtiskos rUthUJus, Lati binlogei dkatuu andeed tasr
manU i kdienUOo0 atbil gu dat uphikoeficientsaPhipdéficiehtssurs ai s
Pgrsona korel Ucijas koeficients, ko visplac
rezul t U ja tiek apllkoganablntkala maz n@igl

tus,
koeficientu, j o, veicot korel Ucijas anal 0zi
v ei k(ia 6980;Yount, 2006;Colignatus 2007).

l zanal i zUj ot zinUtnisko | NMdleg aRjadérshu, tikan  k o
secinUts, ARaziapkGupakiivitUte manU ikdlenUo
anketa nav veidota nevienam noteiktam konstuktera t r s anket as j aut Uj ums
i zzinot parUdobas aspelltes mahpPt akjda edABod zii sk
kvalitatQuvi atggirogu aspektu notei kganai (R

2.2.2.2. StarptautiskU aptauja par fi

KO viena n
akti vlidgtnetneis, t
pielikumu) Gai ap
val i dUta ar it
GenUvU tika uzsUkt
par fizisko Ktiv

pi emUr ot Uk a5 50 mg aadnukse t Weng u | @ii |
ka izvUI Uta AStar praQEkatssk 0 ap
i ai r pieejama gan Q0sU (7 |je
u metod|Uanrulad>$t|pBJtle
darbs pie IPAQ izstrUdes
ti un diferencUt respon
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http://termini.lza.lv/term.php?term=br%C4%ABvais%20laiks&list=laiks&lang=LV
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2003;Maddison et al, 2007prlpat vi j U pUt 9j umos par sabiedr ob
izmantota | PAQ (Kaupugs, 2011; Zel enkevil a,
atbilstogi met odol ogijas prasogbUm promocij a:
2011).
~lzpUtot pieejamo literatiru, tika izvUl Ut
TU, sal@gdzinot ar pilno versiju, uzrUda mazU
jo tUs saturU ir mazUk jassUpamst@nhanav atge
Anketas struktira balstUs wz aktivitUgu atsa
Anketas pirmajos jautUjumos tiek noskaidr
kas atbil st |aU|grBttaan3|utnUtrreU|renkaam seko jautUju
uz jautUjumiem tiek norUdgots aktivitUOtUm ve
i zmantots sekojogs fizisko aktivituUgu iedal d

faugstas intern8MET®tes aktivitUOUtes

fmUrenas intenisdiMETst es aktivitUtes

i egana 3BMETE m

(MET-met abol i skais ekvivalent s: MET definU
ir, aptuveni 3,5 ml @/ kg / min(Jette et al, 1990)).

KU mazkust §guma ¢ lNaktd olrexutaldjktennsU par ikop
At bil stogi rezul tUtu apstrUdes me tinednationalgi j ai
Physical Activity Inquire IPAQ Culturaladaptation http.//www.ipaq.ki.se/cultural.htin
respondentu fizilsoktth akrtiijvlist (Btaet etgioerki jiUesd a( 5. t

) i ) 5.tabula
FiziskUs aktivitUtes | O0meAi atbilsto
International Physical Activity Inquire IPAQ Cultural adaptation
http://www.ipag.ki.se/cultural.htm

1.N epletlekama fiziskU/|[f Netiek
(1 g meni s) . aktivit

2 vaiim3. | dmen
2Mi ni mUli nepieciegamUY| 3 vai airUkas d
| 9meni s) . intensitUtes FA v
1 5 vai ai rUkas d
intensitUtes FA v
min dienU vai;
T 5 vai vasrJebakU0dO
apvienojumU veico
intensitUtes FA v
kopumU vismaz 600
3Vesel 0bu veicinogU fi|T 3 vai vairUkas di
(3 | dmeni s) . intensitUtes FA s

vismaz 1500 ME/ mi
T 7 dienas jebkUdU

augstas un mUrena
ejot kUjUm sasnie
3000 ME/ min/nedUN

a7


http://www.ipaq.ki.se/cultural.htm
http://www.ipaq.ki.se/cultural.htm

Atbilstogi datu apstrUdes protokolam apta
aktivitUgu apjoms pUrsniedz 16 stundas dienU
aktivitUtUm tiek uzrUdots | aiks, ikatsi eJrpsurn le
|l 0dz 180 min

2.23.ELISA-Betaendor F g mébAER)not ei kgiamsa pl azmU
Lai real i zUtu promocijas damE® obtei kgaha

p | aerfP. th ka noteikti pgaaqj @Im&hsotnpoUrthsuunm_aj,Usgabnr
No pUtogjuma dal dQbhnhkekk®sm plioddsesn pillkca f Aemt i

paraugu noAemganas, asinis tika nogUdl'_J‘tas | a

b-EP | gmeni s asins pIasz ti kaCinlovbBdEP& t s ,
poliklonUl ajUm anti vUjeu nun wze|9:6|recpdale§kjglumu) p
Tad standarti zUtus vali nezinUmas koncentr Uci

arb-EP specifisko biotgna konjugUto polikl onUl
ar mUr roktsk al Ugeér ( HRP) pievieno katram mikrop
Tad katrU nodal gjumU pievieno TMB substr Ut a
nodal 9j umosEP ,k alsi ostagtnuar kbonj ugUt Us anti v.i el as
Enzémabstr Ut a reakci ju pUrtrauc, pievienojot
spektrofotometri ski ar vi NAUEPg akrounmcue n4 500 chi i u
sal gdzinot paraugu ar standadnhgm; pdbbi. 1Stnagn
vari Uci jas k o#&rddorghinieEL.ISA Catatbd Namber M05601H u ma &P b
(BetaEndorphin) ELISA KitCatalog No: EEL-H0572 96T, 2013Human b Endor phi
ELISA Cat. No. KF53389).

2.2.4.AFace Reader 3.0

AFace Redadierr @r.ogr amma, kas analizUeksejas
izmantota vairUk nekU 300 vietUs vibpriekpasaul
dusmas, bUdas, pUrsteigums/izbrgna, &katilbes,

att.) (Face Reader Tool for automatic analysis of facial expressi@®10) 19 7 OEkmamsa d 0
(Ek man, EMMOQ) juokategorijas aprakstoja kU uni

15.at t . Segas p(Bkmant 1®70e moci j as
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Programmu var pieliett , mUr ot sejas izteiksmes ti e gl
Vali bezsaistU, anal i zUj dgskat. 16i att.p o Atmkadareg b Wl no v

datora, fAFace Readero var izanalizUOt 1zWz p
programma izvUrtUigalkwgagogasi @emtr daaiejtu usacu at
uzacu pozocijas; skatiena virzienu un tU sai
var noteikt personas vecumu, dzimureut ni sko i dewmtitpersaonatoir bUr
iFace Readero nosaka vairUk nekU 500 punktus ¢
acom, | TpUm, degLbau dati bbjasoHbdpdkKmpvi attiec
veikt respond nt a i ndi vi duUlFacial kEagreission U @Anajysis 2011

http://www.noldus.com/facereader/faciekpressioranalysis Face Reader Tool for automatic
analysis of facial exgssion2010).

T h— “

l6.att. Sejas emociju noteikgana
(FaceReaderTool for automatic analysis of facial expression, 2010)

iFace Reader 3.00 programma atpazgQgst e moc
pamat emoci ju procenb&aslltoskd&)t@gkdlmnatk)an[bmgzlmmw
emoci jUm precizitUtveiikt aam)g;stpUUkapjrmenlols ¢irt Prin.e
i erdces diagnosticUtaj Us er%x)crlejcl352|tRJlﬂt|n|eenk0|C|

7% emocijai fAriebumso un 71% tUdai emocij ai
iFace Readero sniegtie rezultUti ar elektro
atbild par konkr Ut uDAzcayet al, j20l2FacalEapessionUAmalysise j U

2011  http://www.noldus.com/facereader/facexpressioranalysi3. Pr omoci j as d

progr amma fiF atciek aR epaideelri e3t. o0toa nosakoap z it te@dv dJt wn | rad
emociju | gmeni
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