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1. IEVADS

Kustiba plisma ir inovativa un motivéjoSa fitnesa sist€éma, kas
apvieno dazadas fiziskas aktivitates, kuru pamata ir vienkarSas, dabiskas,
artelpa un daba balstitas kustibas. Lai to sasniegtu, §is kustibas aizsacgji
iedvesmu smélas no cilvéka kustibam, dabas un dzivniekiem. Kustiba
pliisma ir uz zemes balstitas kustibas - jautras, izaicinosas un efektivas. St
programma ir izstradata, lai uzlabotu speku, jaudu, elastibu, mobilitati un
koordinaciju visu limenu fitnesa entuziastiem. Neatkarigi no ta, vai vé€laties
trenéties patstavigi, tren€ties kopa ar profesionali vai piedalities grupu
nodarbibas, Kustiba plisma biis piemé€rota ikvienam un sp€s iesaistit
ikvienu. Si projekta merkis ir radit programmu, kas piemrota visam
auditorijam un jo ipasi iedzivotaju grupam, kam parasti ir griitibas pieklit

fiziskam aktivitatém, veicinot fizisko aktivitati un garigo un fizisko veselibu.

Saja zina projekta "Dabiska kustiba" (Erasmus+ Sports, reference
101089508) merkis ir izstradat, Tstenot un popularizet jaunu, uz dabu balstitu
macibu programmu, kas pasi paredzeta neaizsargatam iedzivotaju grupam.
Projekta 12 méneSu laika partneri no trim valstim (Spanijas, Latvijas un

Serbijas) ir 1stenojusi Sadas projekta aktivitates:

a) veikusi vajadzibu analizi;

b) izstradajusi anketu jaunas programmas ictekmes
novertesanai;

C) izstradajusi triju elementu programmu (dzivnieku, augu
un elementu pasaule) divos Itmenos (iesac€jiem un
profesionaliem) un pilnu apmacibas metodiku;

d) izplatijusi izstradato programmu un Rokasgramatu,

izmantojot dazadus plaSsazinas lidzeklus, kas paredzeti
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dazadam meérkauditorijam (timekla vietnes, socialos

tiklus, nosléguma konferences).
Projekta konsorcijs:

e Koordin€ bezpelnas organizacija La Cristaleria, kas dibinata
2018.gada un atrodas Leida (Spanija). Organizacija specializgjas
sociali 1zglitojosa atbalsta sniegSana ar sporta palidzibu, sadarbiba ar
petnieku grupu no Saragosas Universitates (ENFYRED pétniecibas
grupa (S53_23R)).

® Biedriba "Latvijas -Sporta izglitibas iestazu "Direktoru padome”
(turpmak - LSIIDP) ir dibinata 2003.gada ar mérki risinat jautajumus,
kas saistiti ar sporta skolu un sporta klubu darbibu Latvija, parstavet
to intereses valsts institlicijas un citds organizacijas, ka ari veicinat
jaunatnes-sporta attistibu un pilnveidot sporta sistemu Latvija.

o [LAGERTA (Serbija) ir sporta organizacija, ka merkis ir uzlabot
veselibu un veicinat visu paaudzu veseligu dzivesveidu, izmantojot
visu Itmenu fizisko izglitibu, fiziskas aktivitates un citas dzivesveida
1zmainas, nodroginot dazada veida fiziskas aktivitates un neformalas

1zglitibas pasakumus saistiba ar veseligu dzivesveidu.
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2. PROJEKTS DABISKA KUSTIBA
2.1. Par ko ir Kustiba plisma?

Kas ir Kustiba pluisma? Ka §1 programma var palidzét uzlabot

labbtitibu un labsajtitu?

Ta ir jauna metode, kurai ir saistiba ar divam kontrastéjo$am apmacibu

sisttmam (un filozofijam) — Dabisku kustibu un Dzivnieku kustibu.

Dabiska kustiba ir registréta fitnesa sist€éma, kas apvieno jogu, breika
dejas un meditaciju. Kustibu mérkis ir uzlabot mobilitati, speku un izturibu,
bet ta var kalpot arT ka meditacija. Ta ieguva popularitati pandémijas laika,
pateicoties tas vizuali pievilcigajai Dabai. Arvien vairak cilvéku uzsak
vingrinagjumus paklajiniem, lai uzlabotu savu kermeni un pratu, izmantojot
kustibu praksi, ko sauc par "Dabisko kustibu", izmantojot tikai kermena
svaru. Dabiska kustiba ir pliistoss parvietosanas veids, kas var uzlabot speku,
stabilitati un mobilitati. Daziem cilvékiem tas ir meditacijas veids. ST prakse
ieguva popularitati koronavirusa pandémijas laika, un tas vizuala pievilciba
ir novedusi pie ta, ka kustibas Instagram kontam seko vairak neka 200 000
fanu. Ta tika dibinata- 2010.gada. Nogurusi no fitnesa industrijas
koncentrésanas uz speku, $is kustibas piekritéji velgjas izpétit citas kustibu
disciplinas, un péc tam, kad bija nodarbojusies ar parkiiru, breika dejam un
cirka priekSnesumiem, tie izveidoja kustibu, ko nosauca par Dabisku kustibu

(Bowman, 2017).

Dzivnieku kustiba ir uz zemes balstita kustibu sistéma ar kermena
svaru, kas izstradata, lai uzlabotu virkni prasmju, tostarp-atrumu, speku,
1zturibu, elastibu, mobilitati un stabilitati, un tas ideja ir tada, ka var pielagot
savu vingrojumu programmu atbilstosi personigiem mérkiem. Vingrinoties,
notiek plisma no vienas pozicijas uz otru, izmantojot stabiliz€joSos
muskulus. Jaunakie pétijumi liecina, ka tas var palidzet uzlabot visa kermena
stabilizaciju un elastibu. Lai gan, pareizi izpildot Dzivnieku kustibu, var
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izskatities p&c brivas kustibas bez piepiiles, petijumi liecina, ka galvenais ir
pareizi apgit tehniku, un ir svarigi apgiit kustibas pareizi. Dzivnieku kustiba
ir radusies Kolorado §tata kd krustojums starp breika dejam, jogu un
vingrosanu, un ta plastosas kustibas palidzéja vingrojumam iegit
popularitati socialajos plassazinas lidzeklos, jo ta piekrit€ji publicgja video

ar savu praksi.

Kad sakas koronavirusa pandémija un valstis visa pasaule tika
1zslud1nata karantina, daud21 cilveki palika bez plekluves savam ierastajam
sporta zalem un fitnesa studijam. Cilveki meklgja veidus, ka uzturét fizisko
formu majas (netrauc€jot kaiminus), un dazi atrada Dzivnieku pliismu.
Fitnesa kultiira jau bija sakusi mainities, un arvien vairak cilvéku noléma, ka
intensivaki trenini ne vienmer ir risinajums. Lai gan joga un pilates parasti ir
loti populﬁras sievieSu Vidﬁ, Dzivnieku vairak p'iesaista virieSus. Dzivnieku
plisma ir daudz sarezgitaka neka izskatas, un to var pielagot katra sp&ju

ITmenim.

Dabiska veida veiktus vingrinajumus var€tu uzskatit par "kustibu
meditaciju", jo tie lauj savienoties ar sevi un vingrinat kermeni ta, lai jiistos
labi, jo vingrojot, cilvéks koncentréjas uz katru kermena dalu un kustibam
tik loti, ka nav laika domat par neko citu. Tas ir veids, ka lidzsvarot savu
pratu un kermeni (Buxton et al., 2020; Matthews et al., 2016; Pyka et al.,
2017). Sava vistirakaja, dabiskaja forma ta ir pilnvertiga un visaptverosa
pleredze ar dabas pasauh Apgiistot prasmlgas un pielagojamas kustibas,
daba klust par Vlspllnlgako pieejamo treninu V1d1 Ervans Le Korejs (Erwan
Le Corre, 2019), pasaule pazistamas fitnesa sisttmas MovNat raditajs,
istenoja misiju, lai cilveku modernaja dzivé no jauna ieviestu dabiskas
kustibas, 1izmantojot senako kustibu prasmju kopumu: staigaSanu, skriesanu,
balanséSanu, IekSanu, raposanu, kapSanu, peldesanu celSanu, neSanu,

mesanu kerSanu un pasalzsard21bu
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Sodien efektivitati balstitaja sabiedriba fiziskas aktivitates ir kluvusas
maksligas un garlaicigas — vairak ka pienakums, ja ne pat sods. Cilveks trené
kermena dalas, nevis visu kermeni, un ir zaudéta kustibu tieksme. Cilvékam
ir vajadziga vienkarsiba, jega, mérkis, iedvesma un prieks. Mums jaatgriezas

pie dabas.

Pasaules Veselibas organizacija norada, ka katru gadu 25 % Eiropas
1ed21votaju cie$ no depresq as vai trauksmes; 11dz pat 50 % hronisku slimibas
lapu iemesls ir depresija/trauksme, un aptuveni 50 % smagu depresiju netlek
arstétas. Sis kaites ir briesmigi saasinajuias COVID-19 pandémijas
uzliesmojuma, slégSanas un apgriitinata vai neesosa tiesa kontakta un sazinas
del. ledzivotaju fiziskas, garigas un socialas veselibas atjaunoSana ir

pr10r1tate ne tikai Eiropa, bet ar1 visa pasaulé (PVO 2010.gads).

Ja COVID-19 mums atstaja kaut ko labu, tad tas bija atklajums
daudziem cilvekiem par a) vitali svarigo nepiecieSamibu kust€ties un
iesaistities fiziskas aktivitates; b) iespeju veikt pieejamas fiziskas aktivitates
bez sarezgitiem vai dargiem materialiem vai iekartam; c¢) jaunus un

inovativus aktivitaSu mekl€jumus, kas lauZ rutinas robezas.

Ir pietickami pieradita un aprakstita saikne starp fizisko aktivitati un
garigo veselibu (Kandola un Stubbs, 2020; Marconcin et al., 2022; Stockwell
et al., 2021), ka arT starp fizisko aktivitati un labklajibu (Eime et al., 2013;
Hunter et. al., 2019).
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2.2. Merki

Sis Rokasgramatas mérkis ir izklastit Kustibas pliisma teorétiskos un
praktiskos pamatus, ka ari tas prieksrocibas. Lai to sasniegtu, ir izvirziti $adi
merki:

1.- Analizét Kustibas plisma priekSrocibas (fiziskas, garigas un

socialas), izmantojot aptaujas anketu, kuras rezultati tika apspriesti

ar ieinteres€tajam personam, lai izdaritu secinajumus.

e Apkopot aptaujas rezultatus dazadam vecuma grupam,

dzimumam un socialekonomiskajam statusam.

2.- lIzstradat bezmaksas, vienkarSu un progresivu apmacibu

programmu Kustibas pliisma treneriem.

e [zskaidrot katras projektetas kustibas nozimi.

e [zstradat programmu divos Iimenos — iesacgjiem un
profesionaliem — ar divam kustibam katra Iiment.

e Aprakstit un demonstrét katru no kustibam, ka art solus, kas

nepiecieSami to pareizai macisanai un izpildei.
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KUSTIBAS PLUSMA
PROGRAMMA

Antonio CardonaQLinares, Pau Soria Jato, un Mig'uel
Angel Ortega
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3. PROGRAMMA “KUSTIBA PLUSMA”

3.1.- Deja un daba.

Peéc pandémijas sabiedriba vairak neka jebkad agrak apzinajas
veselibas jédziena nozimi un to, ka fiziskas aktivitates to daudzveidigajas
1zpausmes ir viens no tas. pilariem. Sazina ar dabu un fiziskas aktivitates
kluva par izeju no §is izolétibas. Par valsts un privato organizaciju prioritati
kluva nepiecieSamiba, lai visiem iedzivotajiem, tostarp
visneaizsargatakajiem slaniem, butu pieejami vienkarSi personigi lidzekli,
kas lautu attistit veselibas jeédzienu ar plaSaku nozimi, kura apvienoti fiziski-
emocionali-psihologiski aspekti, kas pavada cilvéku labklajibu. Dabiskas
kustibas projekta merkis ir nodroSinat individam Sos vienkarSos un
nepiecieSamos instrumentus, kur deja un daba apvienojas ta, lai veseliba
pavaditu individu vina vai vinas dzives procesa.

Sos terminus pétija dazadi autori, kuri pieskira §im binomam
konsekvenci. No Cardona (2009) darba turpmak piedavajam tiis lieliskus
autorus, kuri pétija saikni starp deju un dabu.

A) Meérija Vigmena (Hannovera, 1886 — Berline, 1973) deju definé
Sadi: "Deja ir dziva valoda, kas runa par to, ka cilveéks ir gan sutitajs, gan
starpnieks, jo vina kermenis ir izteiksmes lidzeklis. Kad dejojosa cilveka
emocijas atbrivo vélmi padarit redzamus t€lus, kas vél ir neredzami, Sie teli
1zpauZzas ka pirma izpausmes forma tiesi caur kermena kustibam.’.

Vina defing savu darbu, pamatojoties uz Sadiem principiem:

- Vina respekté telpu, pieskir tai dzivibu, baidas no-tas un stajas tai
preti,

- Vigmena nepiekrit, ka muzikas pavadijumam ir kada ietekme vai
rezonanse uz vinas deju;

- Vinas darba metode tiecas uz diviem meérkiem: dejotaja
pasrealizaciju cela uz pilnibu un vina. individualitates integraciju
grupa;

- Elposana ir visas kustibas avots. Lai gan kriiskurvis un iegurnis ir
tas centrs.

Tas sastava ir tris fazes:

s Improvizacijas vingrinajumi: virzit audz€kni, lai sasniegtu
pilnibu vingrinajumos. :
2 Audzeknis klust par autentisku instrumentu.

13



KUSTIBA PLUSMA ROKASGRAMATA

O Sasniegt augstako izteiksmes pakapi, kad zests parstaj eksistet
ka tads un klust par radosu aktu. "Es gribu klit ka viena no
savam dejam, pazust kopa ar tam, izdzivot tas..."

B) Emils Zaks Dalkroze (Vine, 1865 — Zengva, 1950), ierosina
vairakus aspektus, kas jaizp&ta, lai attistitu kermena harmoniju (Barila,
1987):

1. Dazadu veidu izpéte, ka no muskulu relaksacijas stavokla pariet uz
dazadam vertikalam pozam.

ElpoSanas ietekmes izp&te uz dazadam orgamsma dalam stavus poza.
Lidzsvara izp&te stavus poza.

Attiecibu 1zp€te no stavus pozas starp kermeni un telpu.

Smaguma centra parvietoSanas veidu izpéte uz citam kermena dalam
sajiitu impulsa ietekmé.

6. Dazada garuma soli nepartraukti vai izmeérami.

7. Dazadi solu garumi un to saistiba ar energiju un ilgumu.

8. Skaistas solu, skr&jienu vai [€cienu progresijas.
9
1

O_ G100 0D

Dazadas solu, skr&jienu vai l€cienu apstasanas formas.
0. Zesta sakumpunktu izpéte atkariba no ta, vai taja 1esalst1ts Viss

kermenis vai ta dala.

11. Muskulu aiztures un opozicijas, kas regulé vienas kermena dalas
Zestu attiecibas ar citam.

12. Tetekme starp kermena nostadném un skatuves materialu.

13. Zestu un gaitas attiecibas.

14. Attiecibas starp balsi, gaitu un Zestu.

15. Zestu saistibas vai disociacijas atkariba no ilguma vai energijas.

16. Divu saistitu cilveka kermenu attiecibu izpéte.

17. Attiecibu izpéete starp grupas kermeniem.

C) Isadora Dunkana (Sanfrancisco, 27.maijs 1878 — Nica,
14.septembris 1927), uzskata deju par pieligsmes objektu. Vina pieskira
kermena izteiksmei noteiktu estetisku vertibu, ko akceptgja visa vinas laika
inteligence. Barila (1987) apkopo I.Dunkanas domas par deju:

a) Daba: dabas v&roSana ir neaizstajams un biitisks nosacijums,
lai atklatu un apgiitu kustibu patieso nozimi. Skatoties uz jiiru, Isadora peksni
izjut. vélmi dejot. Vina driz vien saprot, ka cilveéks ir zaudgjis dabiskas
kustibas izjlitu, un apstiprina, ka tikai daba dejotajs atradis iedvesmas avotu.

b) Skaistums un forma: vina uzskata, ka kustiba rodas tiesi no
formas. Vina veéro dabu, mekle skaistakas formas un atrod Tsto bridi, lai
izteiktu to, ko vina déve par "So formu dveseli". Parhecmata, ka dejotajam ir

14
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aspektiem".

) Ritms: vina uzskata, ka tas ir pirmatngjs; ir nepiecieSams no
jauna atklat lielo meistaru ritmu: "...saliecot kermeni bez pretestibas ta
kadencionalajam ritmam, es, iesp&jams, spésu atklat gadsimtiem zuduso
cilvéka kustibu ritmu". Tadejadi Isadoras dejas ritms ir ritms, kas atbilst
harmonijas likumiem, ko veido vilnosanas un nepartrauktiba; jo Visuma
"viss piesaista viens otru”’.

3.2.- Dabiskas kustibas apvieniba

Lai izprastu pliismas jédzienu, ir jaapraksta divas galvenas pliismas,
kas, miisuprat, it $a jeédziena saknes un pieskir tam konsekvénci.

5 ritmu teorija.

Gabriela Rota (Gabrielle Roth, 1992), piecu ritmu raditajs un autors,
no kuriem viens ir Plisma, raksta $adus apsvérumus:

‘Kad gars neiedvesmo kermeni, kermenis nonak visdzilakaja inerce.
Un merces jeb "iestrégSanas" stavokli ne emocijas, ne domas neplist... mes
médzam iekrist atkaribu izraisoSos procesos vai uzvediba, lai nejustu, un i
nejlitiba izdzer visu miisu vitalitati (...) Kermenis jiitas noSkirts no sirds, bet
sirds savukart noskirta no prata... Tas dazkart liek mums domat vienu, just
otru un darft treSo, tadejadi destabiliz€jot visu musu biitibu.’

15
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From the blog The
Threads of the World,
Gabriel Roth is quoted as
referencing:  ‘Bloga The
Threads of the World (tulk.
Pasaules pavedieni) ir citéts
Gabrielas Rotas: ‘5 ritmi ir
Gabrielas Rotas kermena
darba un garigd ‘darba
pamata. Tie ir teritorijas
karte, kas jau tikstoSiem
gadu ir fascin€jusi daudzus
cilvékus, un &1 teritorija
patiesiba ir teritorija, kas
nozimé biit pilnvertigakam
cilvékam, neka to no mums
prasa lielaka dala ikdienas

dzives’.
1.attéls. Gabrielas Rotas 5 ritmi. No:
https://undobrasil.com.br/5ritmos/.
No - paSas autores timek]a - vietnes

(https://www.5rhythms.com/es/gabrielle-roths-5rhythms/workshops/)
varam redzet, ka 5 ritmi ir vienkarSas, defin€tas un plaSas kartes personigai
izpetei. legremdeSanas Sajas kart€s dod mums laiku un telpu, lai bauditu
macibas, koncentrétos uz meérki, parvarétu pretestibu un dejotu aizsaulg.
lespgja apzinati, neprognoz€jami un radoSi kusteties kopa ar lidzigi
domajosam dveselem..

So deju veido cikls, kas pazistams ka "Vilnis" un sadalits 5 atseviskos
ritmos: plidums - staccato - haoss - liriskums un klusums, kas savukart ir
saistiti ar pamatemocijam, dabas elementiem un dazadiem apzinas
stavokliem. Ta vina izveidoja vitali svarigu ritmisko karti, uz ka balstas
prakses filozofija, celvedi dzives izpratnei no kermena un ta kustibu izjiitas.
Prakse palidz attistit kermena apzinasanos un apzinatibas stavokli ikdienas
kustibas, pilnveidojot fiziskas sajiitas un uztveri. Cilvéks ieglist lielaku
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vitalitati, parveido stivus kustibu modelus par plistosiem. Cilveks ari
bagatinam savu izteiksmes valodu un kermena kustibu iespéjas. Caur dejas
radoSo izpausmi notiek atbrivoSanas no kermeni uzkratas emocionalas
energijas, un cilvéka prats kltst mierigs, cilvéks jitas viegli un sasniedz
vitala miera stavokli, kura integré visu, ko piedzivo. Pieci ritmi lauj pamatot
personigo pieredzi par to, kas cilveks ir, Seit un tagad, bez spriedumiem un
gaidam, un stiprina saikni ar visu, kas cilvéku ieskauj: "Ritms ir rutina, kas
piepildita ar klatbiitni. Tas ir ieradums, kas kluvis svéts" (Kent Nerburns
(Kent Nerburn).

Iss izveérsums par: paréjiem Cetriem ritmiem, ko defing autors:
(https://loshilosdelmundo.wordpress.com/).

+»+ Stacatto: ir defin€$anas un izsmalcinaSanas meistars. Tas ir ritms, kura
m¢es izsakam dzird@to ar uzsvertam, izteiksmigam kustibam, lenkiem,
lIinijam, malam un formam, un més it ka esam pargajusi no ieksejas
energijas kustibas klausiSanas, pieskirot tai fizisku formu. Més sakam
"ja" un "n€", atveroties kaut kam vai atgriizot to prom. Téva, Uguns
un Sirds ritms. Posms no bérnibas lidz pubertatei. Tas ir sacel3anas
laiks, kad ar viriskas energijas palidzibu més skaidri izsakamies un
uzsveram to, kam ticam. Ta nav cina pret kadu, pat ja tas Skiet
vardarbigas kustibas, bet gan iek$€ja cina ar visu, kas mis satrauc.
Mes nemam to, kas mums patik, un atstajam to, kas nepatik. Mes
augam, bet jau tagad sp€jam izveleties, veidojot savas jitas caur
skaidram un lauztam formam. Nekas vairs nepliist.

< Haoss: pazinojums par formu meklgjosu radoSumu. Tas sastav no
pielausanas, aicinasanas, iedroSinasanas, pamudinasanas, atlaiSanas;
vienkar$i koncentrgjoties un laujot tam, ko més saucam par pratu,
atkapties no kustibas. Prata atslabums. Sieviskas un viriskas energijas,
mates un téva energijas, ar zemi un uguni saistitds energijas
integracija, kur kustibas ir vienlaikus plistoSas, nepartrauktas,
aplveida un izteiktas, kur satiekas melodija un ritms. Pusaudza un
tdens stihijas ritms. Tavs kermenis kustas ta, ka tas vien prot, turp un
atpakal ar savu unikalo izjitu, kuru tev nav paredzets saprast. Jis
laujaties sev un baudat viriska un sieviSka savienibu viena ritma. Tas
ir loti Iidzigi cilvéku attiecibam, tikpat -aizraujosi un kaisligi, cik
haotiski un nekontroléti. Tavs kermenis kustas atrak par tavam
domam, un visam arpus tavas biitibas un mirkla vairs nav vertibas un
nozimes. Energija koncentréjas un eksplodé visapkart, jo jus jutat, ka
ta izpleSas un tiecas atstat sevi, ar ko jus parplastat. Dalieties ar

o
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energiju, kas jus ieskauj, ar speku stitot to citiem un vienlaikus
atbrivojoties no smagas nastas.

¢ Lirika: ir sint€zes un integracijas meistars. Tas ir valdzinajuma ritms,
kas rada pasu kustibu, izmantojot vilpus un formas un sava zina
iz&kidinot cieto formu. Seit kustiba parsniedz fiziska kermena robeZas.
Tas ir brieduma un gaisa stihijas ritms. Energija, kas lika jums justies
smagn&jam, ir izplidusi, un jus ka fenikss jltaties atjaunots. Jums
gribas Iekt, lidot, smieties, sajust jaunu gaisu, raudat no prieka... Ta ir
atgrieSanas pie sakuma caur pliistosu ritmu, kas nelauj parstat justies
labi. Jis domas meklgjat tos, kurus visvairak milat, un censaties ar
viniem savienoties, jo jiisu butiba ir arpus kermena un tiecas celot pie
viniem. T2 ir milestiba, ta ir kaisliba, ta ir skaidriba, ta ir atceréSanas,
ta ir vieglums, ta ir skaistums.

» Klusums: lidzjttibas un miera meistars. Ritms, kura ir nodoms, sajuta
vai impulss v€lmei izpaust Vienotibu. Kustiba, dejotajs, elpa un argja
telpa "ir viens", un tapéc S$is ritms, iesp&jams, visvairak atgadina
stavoSu vai kustigu meditaciju. Ta ir saikne starp ikdieniSko un
magisko, parasto un svéto. Lidzjutibas un &tera ritms. Vecumdienas
posms. Atpiita un prieks iebriik caur muzikalu mieru. Tas ir laiks, kad
mekl&t sevi mieru, kas ir visa §T procesa kulminacija. Lai atjaunotu
saikni ar Zemi un citiem, lai atgrieztos pie sakuma. Pamazam jiisu
kermenis un prats pieprasa mieru un atzinigi noverté telpu, kura
ieskatities tikai sevi. lesp€jams, vieta, kur més to darfjam, nebija
vislabaka vide, jo pietrika Zemes smarzas un mezu mitruma, kuros
uzaugam. Vienoti ar pasauli, ar jaunu energiju, jiis atkal atceraties,
kapéc jums patik dejot.

>

D)

L)

So kustibu var definét ari ka loti vienkar$u aerobikas vingrinajumu,
kas sakas, pieskirot nozimi attiecibam ar kermeni un elpu, pieversSot lielu
uzmanibu kermenim un elpai, un $ada veida ar riipigi izv€letas miizikas un
vaditas informacijas palidzibu vedina cilvéku ar nelielu vai nekadu pieredzi
kustibu joma veikt no loti lénam lidz uzsvertakam, akcentetam un precizam
kusttbam un no diezgan energiskam kustibam lidz loti maigam, kas
atspogulo aizrautibu, lai atgrieztos pie lielaka miera, kas versts uz elpu un
dazadam fiziska kermena dalam.

Saja darba més koncentrgjamies uz pliistosu kustibu, izliektu ritmu,
kas cenSas atrast kustibas nepartrauktibu un liek apzinaties sava kermena
svaru. To veido nepartrauktas, pliistosas, aplveida, smagné&jas kustibas, kas
likumota veida iet cauri visam kermenim. Ta ir transformacijas, sieviskibas
kustiba, un ta ir saistita ar Udens stihiju. PliistoSais ritms iemieso
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nepartrauktu, apalu kustibu, aplveida deju, ar ko miis baro Zeme, radot
bezgaligi mainigu sférisku formu elpas ritma, kur katra kustiba rada nakamo,
bezgaliga turpinajuma.

Sis ritms nekad neparstaj nest miis uz radosuma vilna - kad kontakts
ar to tick zaudéts, tad mes nolaizamies uz zemes ar salauztam sirdim,
lauztiem kauliem un lauztiem solfjumiem.

No bloga Connaissancesaction lasam: "Plust nozimé lauties dzives
atsaucigajai, adaptivajai un mainigajai Dabai. Kad misu kajas ir piezemeétas,
kerment izpauZas pliduma 1paSibas, un musos dabiski rodas uzticiba dzives
atbalstam. Sads stavoklis lauj izgaist kermena stivumam’.

Atgriezoties pie Rotas bloga, vina norada, ka viriesi un sievietes, kas
iemieso pliistoso ritmu, ir kustigi un elastigi un laujas savam kajam, biidami
parliecinati, ka tas aiznesis vinus tur, kur viniem ir jadodas.

Tas ir ritms, kas cenSas atrast kustibu nepartrauktibu, apzinoties
kermena svaru. Ta ir nepartraukta kustiba, aplveida, smaga, saskar€ ar Zemi,
kustiba, kura viena lieta parverSas cita, bérnibas posms, mates un Zemes
elements. Jus jiitat, ka jusu kermenis plist telpa, tas palidz jums lauties,
internaliz€t un izmantot sievisko energiju sevi. Tas palidz atrast zinamu
mieru, aizmirst lietas, kas-uztrauc un ko skiet, ka japarveido nepartraukto
parmainu procesa. Tu atstdj Zemi, kuras dala esi, bet pie kuras esi pilniba
piekeries.

Lai to izdaritu, més sakam pamazam kusteties, sekojot mizikas
ritmam. M@s stiepjamies, vilnojamies, izjiitam katras kustibas svaru telpa un
izgudrojam savu taizemieSu chi. Stingri atbalstoties ar kajam uz gridas,
uztveram kustibas, ko raksturo kajas, rokas un plaukstas, nepartraukta
aplveida evoliicija. Mes koncentréjamies uz véderu, katra kustiba sakas un
beidzas tur: tas pacelas ar ieelpu, parspiléti un ilgstosi, un nogrimst un sariik
ar izelpu caur muti. Kad gars kustas, més vienkarsi plustam Iidzi muzikai.
Nav viena veida, ka skriet,

Thai Chi

Kardona (Cardona, 2009), runajot par tai-Ci, atsaucas uz Stivena
(Stephen, 1986) darbu. Ir jasak ar Tao, kas nav religija, bet gan pasaules
uzskats. Tao parvalda dabas elementu attistibu. Tas parvalda Visumu. Ta ir
vitali svariga energija. No tas dzimst visas lietas. So energiju veido I un Jan.
Sakotn&ja energija ir vienota energija, ko mes uztveram ka divus atskirigus
polarus spekus, bet zinam, ka viens bez otra tie nepastav.
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Thai Chi pauz Tao. Veérojot dabu un tas kustibas, senie daoisti radija
Thai Chi Chuan. Thai Chi tiecas uz savstarp&ji papildinosu energiju
savienibu, kad tas apvienojas, tas rada energiju, bet, kad tas tiek atdalitas, tas
tieck zaud&tas. Pirms turpinam, noskaidrosim, ko nozim& energija: tas ir
dinamisks speks, kas pliist nepartraukta plisma un cirkul€ pa visu kermeni.

Plasma ir ka asinsrite vai relakséta elpoSana, kas notiek bez kritikas
un pasnovertéjuma. Cilveéks nevar piespiest plismu. Ta pliist, [idz mes to
blok&jam.

~ Energija ir kermena cieto struktiiru pamats. Savukart nedziva materija
nav nekas cits ka energija, kuras vibracijas atrums atskiras no citu dzivju
vibracijas atruma. Tatad energija ir visu Visuma dzivibas un matgrijas formu
pamats. Energija nenak no molekulu rupjaka aspekta, bet gan no to
vibréjosas biitibas jeb elektromagnétisma, kas ir dzivibas biitiba.

Atgriezoties pie Thai Chi (Al Chung-Liang, 1994), katra cilveka
kermend ir divas pretSjas un papildinosas energijas - In un Jan. Smadzenu
vid@ atrodas Jan dabas energijas centrs Intai, kas uztver debesu garigo
energiju. Otrs centrs atrodas dzemdes rajona sievietém un prostata virieSiem,
to sauc par Inchao, tas ir In un uztver Zemes energiju. Kad cilvéks iemacas
atmodinat Sos centrus, vins var apvienot energijas védera lejasdala, saknu
zona un augla izcelsmes zona; to sauc par atgrieSanos pie Thai Chi jeb pie
izcelsmes.

Si disciplina prasa atblokét locitavas, lai energija varétu brivi pliist pa
kermeni, pa meridianiem. Tadéjadi iek$€jie organi darbojas harmoniskak un
tiek panakts lidzsvars, kas veicina veselibu. Tiek lidzsvaroti polarie spéki.
Taoisti Sos spekus sauc par uguni un tdeni.

Uguns simboliz€ galvu, sirdi (kaislibas, domas) un energiju, kas izziid,
virzoties augSup. Uguns celas, jo idens vajina un izzist. Udens ir saistits ar
nierém, seksualo energiju. Udens energijai ir tendence izplust. Picaugus$ajam
§is divas energijas arvien vairak un vairak atdalas, izraisot novecosanos un
slimibas. Thai Chi mégina mainit §o procesu, ierosinot apvienosanos caur
vingrinajumiem.

3.3.- Kustibu apraksts un analize.

Programma "Kustiba pliisma" ir izvéletas tris dabas pasaules jomas:
Dzivnieku valstiba, Augu valstiba un Inerta daba. No katras tika izveleti divi
reprezentativi elementi:

* DZIVNIEKU VALSTIBA:
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o Cetrrapus: éetrkajainie dzivnieki apdzivo dzivnieku pasauli, un
daudzos gadijumos tie ir domingjoSie dzivnieki savos biotopos.

o Ida: senais primats, kas atrasts fosiliju veida un ko dazi
zinatnieki uzskata par "trikstoSo posmu".

= AUGU VALSTIBA:

o Sakne: miisu saknes, [1dzigi ka augi, iezimé musu identitati un
lauj mums iesaknoties sava zemg, tradicijas... '

o Sekla: dzivibas diglis ir s€kla, maza vieniba ar milzigu
potencialu, kas jalaista, jaaizsarga un jakopj, lai attistitos.

= INERTA DABA:
o Elastigums: daba ir daudz elastigu objektu, kas atkariba no
apstakliem deformé&jas un atgiist savu formu.
o Plisma: programmas zvaigzne ir pliisma, ka tidens, ka vg;js, ka
dziviba... kustiba plist, un viss pliist kustibas laika.
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1.tabula Kustibu nosaukumi.

KATEGORIJA DENOMINACIJA LIMENI SAKOTNEJA POZICIJA
CETRRAPUS 1.LIMENIS
CETRRAPUS 2.LIMENIS
DZIVNIEKI
IDA 1.LIMENIS
IDA
ELASTIGUMS 1.LIMENIS
ELASTIGUMS 2.LIMENIS
DABA
PLUSMA 1.LIMENIS
PLUSMA 2.LIMENIS
SAKNE 1.LIMENIS
DARZENI SAKNE 2.LIMENIS
1.LIMENIS

SEKLA
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SEKLA

2.tabula. Cetrrapus pozicijas apraksts, 1.limenis

APRAKSTS KUSTIBAS ATTELS

1) Sakotn€ja pozicija (SP): Cetrrapus
(rokas atbalstitas un kajas Iidzeni
uz zemes).

ar brivo roku pétam un
"izstaigajam" telpu (kinesféru)
visapkart, cenSoties sasniegt sava
kermena robezas, nezaudgjot
pare€jos tris atbalstus. L

2) Atbalsts uz trim kermena dalam un 1

Saja izpété cendamies pievérst
uzmanibu mugurkaulam, kas 3
pavada roku kustiba un |
iesp€jamam veicamam kustibam:
saliekSana-izstiepSana, rotacijas,

sanu saliekS8ana un kombinacijas.

Sajas kustibas japievers ; ‘

uzmaniba art dazadam \

mugurkaula - dalam  (cervical- 5

dorsal-lumbar (kakla, muguras un

jostas dalas)).

To pasu veicam ar otru roku. : :
3) To pa$u daram, ar abam kajam, 1

izpétot telpu sev apkart. Saja
procesa brivo kaju var vilkkt pa
gridu vai gaisu. Saja pieméra
redzam, ka ‘ar kreiso kaju tiek
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pétita telpa, nepazaudéjot paréjos 3
tris balstus.

3.tabula. Cetrrapus pozicijas apraksts, 2.fimenis

APRAKSTS KUSTIBAS ATTELS

1) Sakuma  pozicija:  Cetrrapus
(atbalstitas rokas un pédas).

2) Izmantojot iepriekS€jas izpétes
ideju, roka vai kaja fiksé kadu
punktu uz gridas, un no turienes
viss kermenis tiek virzits uz 3o
punktu. AtgrieSanas sakotnéja
pozicija. Ideja ir tada, ka kermenis
sakartojas un pielagojas, lai
pielagotos jaunajam punktam un
sashiegtu SP.

Seit ir tris pieméri: 1

a) Ar labo roku uz saniem: meklgjiet
gridu, un viss kermenis pielagojas,
lai atrastu Eetrrapus poziciju.
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b) Ar kreiso kaju: pacelties uz augsu 1
un sasverieties uz labo pusi,
kermenis pielagosies, un $aja
gadijuma més pabeigsim ar galvu
pretéja virziena.

3
5

c) Ar labo roku atpakal, meklgjiet 1
atbalstu starp kajam, un no
turienes kermenis pielagojas, lai
sasniegtu stavokli Cetrrapus.

3
5
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APRAKSTS KUSTIBAS ATTELS

1) Sakuma pozicija: stavus. -
2) Staigajam pa. telpu, bet ar noradi,
ka ikreiz, kad speram soli, roka,
kas atrodas pretr k3jai, virzoties uz '
priekSu, pieskaras giOzai, kas
virzas uz priek3u..

Veicam divus variantus

a) Mainit staigdSanas virzienu (iet
atpakal gaitd), nezaudg&jot roku
kustibas poziciju.

b) Spélgjamies ar Tmeniem,
piespiezam vairak pieskarties zem
guzas, pieskaramies celgaliem un
pédam. Piespiedus mainam
auguma poziciju, apzinoties, ka
noliecamies, nezaudéjot
sakotnéjo poziciju.
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Més to daram ari, mainot ieSanas
virzienu, ka paradits a varianta).

APRAKSTS KUSTIBAS ATTELS

1) Sakuma pozicija: stavus

2) Saglabajot 1.mena koordinaciju,
pievienojiet divus elementus: zemi
un gaisu

2a) ZEME: papildus tam, ka notiek
virziba uz. pédu, pievienojam,
rokas balstu uz zemes. Tacu
kustiba no kajas tiek kontroléta
visu laiku, lai varétu piecelties
atkal (1,2 un 3)
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2b) GAISS: ieklaujam lecienu:

- No sakotnéjas pozicijas

- Paceliet kaju un novietojiet roku uz
pretéjo plecu. Kreisa kaja un
laba roka pieskaras kreisajam

. plecam .

- Pievienojiet leécienu. Spiezam ar

priek$€jo kaju (4,5 un 6)
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6.tabula. ELASTIGUMA apraksts, 1.limenis

APRAKSTS KUSTIBAS ATTELS

1) Tiek koordinétas tris kustibas, ko
pavada elpoSana. To sak no
stavus pozicijas

A) Sakuma pozicija: stavus ar rokam. 1
Pietupjamies, saliecot celgalus un
nolaizot rokas, kas kustas lidzi,
elpojot. Izelpojam, pacelot rokas
un izstiepjot celus (1 un 2)

leelpojot pacelam rokas, Dbet
izelpojot tas nolaizam un saliecam
kajas (3 un 4)
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B) Lateralais metiens. SagatavoS$ana: S
kaju pavirza uz sanu un pretéjo
roka (laba) izstiepj uz leju,
vienlaikus - veicot nelielu
mugurkaula sanu  saliekumu.
leelpojam

Un izSaut roku uz augsu un pretéja
virziena taja pasSa laika, kad
izelpojam Iidzi virzot art ar galvu (5

un 6)

C) Prieks&jais izmetiens. 7
Sagatavo$anas: kreisa  k3ja
atpakal, vienlaikus labo roku
saliec ta, it ka gribétu kaut ko
mest, vienlaikus ieelpojot. Un
veicam meSanas Zestu, pédu
balstam griezoties, un més
izelpojam (7 un 8)

Spert: sagatavoSanas ir tada pati, 9
bet, izelpojot speram ar kreiso
kaju (9 un 10)
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7.tabula. ELASTIGUMA apraksts, 2.limenis

APRAKSTS KUSTIBAS ATTELS

1) Sakotnéja pozicija: stavus

Priek§likums ir radit lielaku 1
atrumu, tacu nezaudéjot saikni ar

elpu. Savienosim kustibas seciga

vai improvizéta veida.

Tatad seciba: rokas metiens +
rokas vézeésana uz priek3u + rokas
vézéSana uz saniem + sitiens +

rokas metiens. Un atkartojums

To var darit arT improvizéti

Shil
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8.tabula. PLUSMAS apraksts 1.limenis

APRAKSTS KUSTIBAS ATTELS

1) Sakotné€ja pozicija: Stavus

2) Eksperimentésim ar dazadam 1
kermena dalam, izmantojot
aplveida kustibas
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Izpétisim kustibu citas plaknés:
skatiet galvas kustibu (5)

9.tabula. PLUSMAS apraksts 2.limenis

APRAKSTS KUSTIBAS ATTELS

1) Sakotnéja pozicija: Stavus

Sasaistiet kustibas: roka, celgals, 1
guza, kraskurvis. Samaziniet
atkartojumu skaitu ta, lai ar katru

dalu tiktu veikts tikai . viens
atkartojums. Sakot ar So punktu,
meéginiet neveikt apli pilniba, lai
kustibas batu daléjas, tacu ar
aplveida sakumu
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10.tabula. SAKNES apraksts 1.limenis

APRAKSTS

1) Sakotnéja pozicija: stavus

a) Veicam sanu svara parvietoSanu,
pédam paliekot pie zemes un
saliecot celgalus (1)

b) Kreisa roka pieskaras labajam
plecam (2,3)

c) Spéléjamies arT ar Tmeniem: ejam
uz leju un uz augsu (4,5)

KUSTIBAS ATTELS

35



KUSTIBA PLUSMA ROKASGRAMATA

5
d) Varam parvietoties: uz prieksu, 7
atpakal vai griezoties
(6,7,8,8,9,10)
9
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11.tabula. SAKNES apraksts 2.limenis

APRAKSTS KUSTIBAS ATTELS

1) Sakuma pozicija: stavus

2) Pie ta, ko darjam 1.limeni, 1
pievienojam pagriezienu, mainot
kermena poziciju, tacu

neparvietojot kajas

- \eicot svara parneSanu, var
pagriezties uz saniem vai atpakal

- Un tas viss, turpinot spéléeties ar
[Tmeniem vai svara parneSanu
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12.tabula. SEKLAS apraksts 1.limenis

APRAKSTS KUSTIBAS ATTELS

Izpétisim un atradisim daZadas
pozicijas starp Cetriem augstuma
Iimeniem: »

a) AUGSTS (1,2)
b) VIDEJI AUGSTS (3,4,5)
¢) VIDEJI ZEMS (6,7)

d) ZEMS (8,9,10)
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13.tabula. SEKLAS apraksts 2.limenis

APRAKSTS KUSTIBAS ATTELS

Atgstam sakotnéjo katra limena
poziciju un izmantojam parejas, lai
vienmerigi parietu no viena limena
uz otru. Lai parietu uz augsu vai uz
leju (1-2-3-4) un uz leju vai uz
augsu (4-3-2-1)
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3.4. Ipasi noradijumi seSu kustibu maciianai.

0. IESILDISANAS:

Locitavu kustibas, lai iesilditu sesijas laika izmantojamas
locitavas.

Galveno un stabiliz€joSo muskulu aktiviz€Sana atkariba no
veicamajam kustibam.

Vispargjas kustibas, lai aktivizétu sirds un elpoSanas sistému.

1. SAKNE:

Pilna svara maina.

Svaru nesoSajam celgalam jabiit viena Iinija ar tas pasas pedas
pirkstu.

Lai saglabatu stabilitati, svaru neso$ajai kajai jabut aktivai.
Roka, kas pieskaras plecam, ir roka, kas atrodas pretgja puse

kajai, uz kuras likts svars.

2. SEKLA:

Jaspg€j stabili noturét izveletas pozicijas vismaz 5 sekundes.

Parejam jabit plistoSam un lidzsvarotam.

Kustiba ir frontala nevis sanus.

Priek$a esosa roka vienmer ir pret€ja roka kajai, kas atrodas
prieksa.

PriekSa esosa roka pieskaras dazadam kermena dalam (guzai,
celgalam, stilba kaulam, p&dai...), bet nesatver tas.

Svars vienmeér ir sadalits galvenokart uz kaju, kurai roka

pieskaras.

4. CETRRAPUS:

Spiez uz gridu sakot no pleca uz plaukstu, lai kriiskurvis parak

neizvirzitos uz aru (kartiga lapstinas ievilkSana).
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- Veédera josta ir aktiva, lai véders neizvirzitos uz aru (kartiga
jostasvietas hiperlordoze).
5.ELASTIGUMS: |
- Véders jostas dala ir aktivs, lai kontroletu kustibas.
- P&das ir aktivas, lai izveidotu labu atbalsta pamatu un saglabatu
stabilitati.
- leelpojam kustibas uzsakSanas laika un izelpojam galvenas
kustibas izpildes laika.
- Pirmaja vingrindjuma izpildes posma ir svarigi leni izpildit
vingrinajumu, lai izprastu kustibu, pirms sakt atrak.
6. PLUSMA:
- Kustibas modelim jabiit aplveida, pat ja tas nav pilns aplis.

- Kustibai jabiit nepiespiestai.

Otraja progresija kustibam jabiit savstarp€ji saistitam.

Vairak informacijai, video un atteliem,
apmeklejiet MOVE TO FLOW majas lapu:

www. movetof low. org
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4. PROGRAMMAS NOVERTEJUMS
4.1. Aptauja

Misdienu sabiedriba fiziskas aktivitates ir kluvuSas par svarigu
veselibas uzturéSanas elementu, kas ir visaptveroSs (fiziskas, garigas un
socialas) veselibas elements (WHO, 2010). Tas ir kluvis vél aktualaks péc
COVID-19 krizes. Saja zina ir daudz diskutéts par fizisko aktivitasu
priekSrocibam, jo ipasi fiziskaja limeni (sirds un asinsvadu, muskulu un
skeleta sisttmas un vielmainas uzlaboSana) un aizvien vairak arl
psihologiskaja un socialaja limeni. Tomér ir maz riku, kas vienkarsa,
neinvaziva veida un dazados kontekstos novertetu Sis tris dimensijas saistiba

ar fizisko aktivitati (Brown, 2005).

Par to liecina vingroeSanas priekSrocibu un SkerSlu skala (EBBS), kas
izmantota ka instruments, lai novertetu fizisko aktivitasu priekSrocibu un
Skérslu lidzsvaru kopuma; turklat katra skala atseviski noverté SkérSlu un
priekSrocibu projekcijas, un dazi autori ir sagrup&usi punktus piecas
apaksskalas, kas méra dzives kvalitates uzlaboSanos, fizisko veiktspeju,

psihologiskos aspektus, socialo mijiedarbibu un veselibas profilaksi. .

Lai So instrumentu piemérotu dazados kontekstos, ir veikti dazi
pielagojumi, pieméram, lai novertétu ieguvumus un skerslus gados vecakiem
pieaugusajiem, augstskolu studentiem, darbavieta, péc dzimuma u.c.
(Farahani et al., 2017; Firdaus Abdullah et al., 2018; Frederick, 2020; Lovell,
El Ansari un Parker, 2010; Paguntalan, J.C:; Gregoski, 2016; Victor,
Ximenes y Almeida, 2008).

Metode

Sis neeksperimentalais pétijums tika veikts trijas iesaistitajas valstis
(Spanija, Latvija un Serbija) ar dazadam grupam, kas tika apmacitas

programmé "Kustiba plﬁsfnﬁ". Dalibas kriteriji bija sadi:
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= Dalibnieks ir > 18 gadus vecs.

= Nav nekadu fizisku skerslu, kas traucétu veikt mazas un vid€jas

slodzes aktivitates fitnesa joma.
= Pjedalities kada no "Plusma kustiba" seminariem vai nodarbibam.

Dalibnieku atlase tika veikta ar projekta partneru starpniecibu. Pirms
anketu aizpildiSanas petamie tika informéti par vinu atbilzu konfidencialitati,
ka ar1 par to, ka vinu daliba ir brivpratiga, vini piekrita, ka informacija, kas
sniegta, aizpildot anketu, tiks apstradata, un vienmér tika garant€ta vinu

anonimitate.

Kopuma pétijuma piedalijas 133 dalibnieki, no kuriem 44,4% bija
virieSi un 55,6% - sievietes. Izlases apraksts ir sniegts 14.tabula. Visvairak
parstaveta vecuma grupa bija 18-25 gadi (43,6 %), ar pabeigtu augstako
izglitibu (36,1 %), paslaik stradajosie.(60,1 %), kuriem nekad (37,6 %) vai
dazkart (36,8 %) nav finansialu problému. Vini uzskata, ka vinu veselibas
stavoklis ir labs (41,3.%) vai loti labs (40,6 %), fiziska kondicija laba (39,8
%) vai loti laba (38,3 %), dal€ji tapec, ka 88 % nodarbojas ar fiziskam
aktivitatém vismaz 3 dienas nedela, dodot prieksroku mérenam fiziskam
aktivitatem (51,8 %) un energiskam (30,8 %). Vini apmekIg fitnesu (25,5 %)
val nodarbojas ar individualiem sporta veidiem, pieméram, skrieSanu,
ritenbrauksSanu un peldéSanu (23,3 %). Vini ar1 aktivi parvietojas no vietas

uz vietu, jo 25,5 % to dara kajam, bet 19,5 % - ar velosip&du.

14.tabula. Dalibnieku raksturojums (parauga apraksts).

F %
Vecums 18-25 58 43.6
26-35 30 22.5
36-50 35 26.3
Vairak ka 50 10 7.5
Dzimums SieviesSu 74 55.6
VirieSu : 58 43.6
Binarais 1 0.7
Cits 12 9.0
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Izglitibas [imenis

Darba stavoklis

Gimenes stavoklis

Valsts

Finansialais stavoklis

(problémas
galus kopa)

savilkt

Veselibas stavoklis

Fiziskais stavoklis

Fizisko

biezums

aktivitasu

Pamatskolas
Profesionalas
Vidusskolas

Augstaka izglitiba

Pirma Iimena augstaka
izglitiba

Stradajoss
Pasnodarbinats

Students

Bezdarbnieks

Pensionars

Cits

Dzivo viens

Vientulais vecaks

Paris (bez bérniem)

Paris (ar nepilngadigiem
bérniem)

Paris (ar pilngadigiem
bérniem)

Dzivo kopa ar draugiem,
pazinam

Dzivo barenu nama

Cits

Nav atbildes

Latvija

Spanija

Serbija

Nekad

Dazreiz

Biezi

Vienmer

Nav atbildes

1

A WODNPEFEPOLEAWDN

5

Nekad

Mazak par 1 stundu
nedéla

1-2 stundas nedéla

3-4 stundas ned€la

5-6 stundas nedela

46

26
15
28
48
80
23
13
23

19
17

10

{95
11.2
21.0
36.1
3.0

60.1
6.0
17.3
Q¢
0.7
6.0
ke
6.0
14.3
12.8

7.5
5.2

2.2
33.8
0.7
36.8
34.5
28.6
37.6
36.8
19.5
5.2
047/

0.7
17.3
41.3
40.6

1.5
20.3
39.8
38.3

1.5

4.5

6.0
31.6
28.6
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7 wvai vairak stundas 37 27.8

nedéla
Fizisko  aktivitaSu Nenodarbojos ar sportu 4 3.0
intensitate Z5ma & Lo

Vidgja 65 48.8

Intensiva/augsta 41 30.8

Nav atbildes 1 0.7
Fiziskas aktivitates / Piedzivojumu/riska 1 0.7
sporta veids sporta veids

Cinas sports un cinas 3 2.2

maksla

Fitness 34 25,5

Kultiirisms 19 14.3

Nekads 2 1.5

Cits 28 21.0

RakeSu sporta veids 1 0.7

(teniss, skvoss, galda

teniss, utt.)

SkrieSana, peldesana, 31 23.3

ritenbrauksSana

Komandu sporta veids 14 10.5
Parvietosanas Ar auto 38 28.6

- Ar velosipedu 26 195

paradumi Ar sabiedrisko transportu 29 21.8

Ar motorolleri vai citu 4 3.0

personigo

transportlidzekli

Ar kajam 34 25.5

Cits 2 1.5

Izmantotais instruments bija ‘aptaujas anketa, kas tika ievadita,

izmantojot Google veidlapas, un to veidoja Sadas sadalas:

1. Informéta piekriSana un Saragosas Universitates privatuma politikas

pienemsSana.
2. PiekriSana piedalities pétijjuma.

3. Socialdemografiskie dati: dzimums, vecums, izglitibas Itmenis,
nodarbinatibas statuss, gimenes stavoklis un jautajums par to, ka vini

pasi uztver savu ekonomisko stavokli.
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4. Veselibas stavoklis: veselibas stavokla pasvert€jums, fiziskas
sagatavotibas pasveért€jums, ikned€las fizisko aktivitasu limenis un

~ intensitate un regularas sporta nodarbibas veids.

5. leguvumu un izaicinajumu skala (Sechrist, Walker un Pender, 1985),
kas sastav no 43 elementiem, kuri noveérteé ieguvumus fiziskaja,
psihologiskaja un socialaja limeni, ka ari izaicinajumus personiskaja
un strukturalaja Iimeni. Atlauja ir sanemta no autoriem, 1zmant0J ot e-
pastu. Kopgjais rezultats ir no 43 hdz 172 punktiem, savukart
ieguvumu skala ir no 29 lidz 116 punktiem (piesatinati 29 elementi)
un izaicinagjumu skala ir no 14 lidz 56 punktiem (piesatinati 14

elementi).

Tika izveidota saite uz anketu, kas tika nositita ieinteres€tajiem
dahbmeklem Tulkojums dazadas valodas tika veikts, izmantojot dubulto
tulkojumu no spanu valodas uz anglu valodu un no anglu valodas uz serbu

un latvieSu valodam.

Sim pétijumam ir Aragonas valdibas (Spanija) Pétniecibas Etikas
komitejas labvéligs atzinums ar numuru C.I. P123/127 un akta numuru
08/2023.

4.2. Pétijuma rezultati
Visparigie rezultati

Vidgjais kopgjais izlases. punktu skaits bija 133 punkti (SD=18,66), no
kuriem ieguvumu raditajs bija 94,96 punkti (SD=16,14) un izaicinajumu
raditajs — 31,7 punkti (SD=7,0).

2.attela attelots salidzinajums starp vid€jo un maksimalo iesp&jamo punktu
skaitu.
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172
133
116
94,96
56
31,7
Total score Benefits Barriers

B Mean Maximum

2.attels. Kopgjais punktu skaits un skalas punktu skaits.

15.tabula ir paradits katra postena videjais raditajs, kas liecina, ka visaugstak
novertetais apgalvojums bija "Ar vingrinajumiem uzlabojas manu muskulu
tonuss" (3,50/4 punkti), kam sekoja apgalvojums "Ar vingrindjumiem
palielinas manu muskulu speks" (3,49/4 punkti) un "Ar vingrinajumiem
uzlabojas mana lokaniba" (3,46/4 punkti), uzsverot Kustibas plisma
aktivitasu fiziskas priekSrocibas. Attieciba uz sk€rsliem: "Man ir parak neérti
vingrot" (3,14/4 punkti), "Man Skiet, ka cilvéki sporta apgerba izskatas
smiekligi" (3,06/4 punkti) un "Mans laulatais draugs neatbalsta vingroSanu"
(3,01/4 punkti), tadejadi Valrak uzsverot socialos i 1zalcma]umus neka ﬁ21sk0s
vai garigos Skerslus.

15.tabula. Vidg&jais punktu skaits par vienibu.

Vieniba Apgalvojums Rezultats
o leguvumio
18 Man patik vingrot 3.30
2 Fiziskas aktivitates man mazina stresa un spnedzes sajutu 3.32
3 Nodarbibas uzlabo manu garigo veselibu 3.35
5 Vingrojot es noversu sirdslekmes 3.24
7 Fiziskas aktivitates palielina manu muskulu speku 3.49
8 Fiziskas aktivitates man dod personigo sasniegumu sajtitu 3.36
10 Fiziskas aktivitates man liek justies relakseti 3.21
11 Fiziskas aktivitates man lauj kontakt&ties ar draugiem un cilvekiem, 3.18

kas man patik.
13 Fiziskas aktivitates pasargas mani no augsta asinsspiediena 3.20
15 Fiziskas aktivitates uzlabo manu fizisko sagatavotibu 3.44
17 Fiziskas aktivitates uzlabo manu muskulu tonusu 3.50
18 Fiziskas aktivitates uzlabo manas sirds un asinsvadu sist€émas darbibu 3.42
20 Man ir uzlabojusies passajiita pateicoties fiziskam aktivitateém 3.30
22 Fiziskas aktivitates palielina manu izturibu 3.41
23 Fiziskie vingrinajumi uzlabo manu lokanibu - 3.46
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25

26
27
29
30
31
32
34
35
36
38
39
41
43

4
6
9

12

14

16

19

21

24

28

33

37

40
42

Mana paSsajuta uzlabojas, veicot nodarbojoties ar fiziskam
aktivitatem
Fiziskas aktivitates man palidz nakti labak gulét
Es dzivoju ilgak, ja vingroju
Fiziskas aktivitates man palidz mazinat nogurumu
Fiziskas aktivitates ir labs veids, ka iepazities ar jauniem cilvékiem
Vingrojot uzlabojas mana fiziska izturiba
Fiziskas aktivitates uzlabo manu pasapzinu
Fiziskas aktivitates uzlabo manu garigo modribu
Fiziskas aktivitates lauj man veikt parastas darbibas bez noguruma
Fiziskas aktivitates uzlabo mana darba kvalitati
Fiziskas aktivitates man ir laba izklaide
Pateicoties fiziskam aktivitatém mani pienem citi cilveki
Fiziskas aktivitates uzlabo vispargjo kermena darbibu
Fiziskas aktivitates uzlabo kermena izskatu
Skerili
Vingrosana aiznem parak daudz mana laika
Vingrinajums mani nogurdina
Vietas, kur es vingroju, ir parak talu
Jutos parak neerti vingrojot
Vingrosana maksa parak dargi
Trenazieru telpas man nav &rtu grafiku
Esmu noguris no vingrinajumiem
Mans dzivesbiedrs nemudina vingrot
Vingrinajumi aiznem parak daudz laika no gimenes dzives
Manuprat, cilveki trenint€rpos izskatas smiekligi
Gimenes locekli mani nemudina sportot
Vingro$ana aiznem parak daudz laika no maniem gimenes
pienakumiem
Vingrosana ir smags darbs
Man ir parak maz vietu, kur vingrot

Rezultati péc sociodemografiskajiem mainigajiem lielumiem

Peéc vecuma visaugstako punktu skaitu instrumenta ieguva dalibnieki
vecuma no 36 lidz 50 gadiem (136,41 punkts), kuri ieguva ari visaugstako
punktu skaitu ieguvumu skala (97,61 punkts). Savukart dalibnieki vecuma
no 26 Iidz 35 gadiem ieguva visaugstako punktu skaitu skerslu skala (32,06

punkti) (3.attels).

50

3.27

3.27
3.21
2.89
3.15
3.44
3.30
3.13
3.11
3.10
3.09
2.84
3.35
3.37

2.48
2.38
2.78
3.14
2.66
2.89
2.25
3.01
2,66
3.06
2.68
2.69

2.52
2P
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136,41 135,9
137 13451

96,65 97,61 97,3
. 92,07
III 31,38 32,06 30,61 31,4

Total Benefits Barriers

W 18-25 m26-35 m36-50 More than 50

3.attels. Kopgjais un skalas vertejums pa vecuma grupam

Péc dzimuma viriesi ieguva augstaku punktu skaitu neka sievietes kop€ja
interpunkcijas (135,63 pret 131,58) un ieguvumu skala (97,51 pret 93,51).
Vieniga persona, kas sevi identificéja ka nebinaro, ieguva ieverojami
zemaku punktu skaitu kop€ja un ieguvumu skala, vienlaikus iegtstot par 8
punktiem augstaku punktu skaitu neka visas izlases kopg€jais vid€jais raditajs
(4.attels).

e TOtal Benefits e=mm=Barriers

Female

Non-binary Male

4.attels. Kopgjais un skalas vertgjums pec dzimuma

o1’
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Eiropa ir ierasts, ka sporta lidzdalibas dati liecina, ka sporta Iidzdalibas
limenis ir atkarigs ne tikai no vecuma un dzimuma, bet ar no izglitibas
limena. Saja gadijuma attieciba uz Kustiba plisma aktivitati, jo augstaks
izglitibas Itmenis, jo augstaks kopg&jais skalas vertejums un augstaks
uztvertais ieguvums. Runajot par Skérsliem, visaugstakie raditaji ir gal€jos
punktos, un visaugstakos Skerslus uztver cilveki ar zemako izglitibas limeni
(pamatizglitiba) un = visaugstaka Ilimena izglitibu (pecdiploma vai
doktoranttiras studijas) (5.att€ls).

160

140 —
P o
120 B
100
80
60
40 —
— o = °
20
0
Basic Secondary VET High school University Posgraduated

Benefits e=@==Barriers e=@==Total
S.attels. Kopgjais un skalas verteéjums pec izglitibas [imena
Attieciba uz nodarbinatibas statusu pasnodarbinatie dalibnieki ieguva
ieverojami augstaku punktu skaitu kopuma (141,25), ka ar1 veiktas darbibas

ieguvumu uztveres skala (101,12). Savukart tie, kas stradaja ka darba nemeji
(32,63), saskatija vislielakos SkérSlus darbibai (6.attels).
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Other
Retired
Unemployed
Student

Self-employed

Employee

o

20 40 60 80 100 120 140 160

M Barriers Benefits M Total

6.attels. Kopgjais un skalas vertgjums atkariba no nodarbinatibas situacijas

Attieciba uz kopdzives statusu visaugstako kopvertejumu kopuma ieguva
pari ar vecakiem b&rniem un personas, kas dzivo vienas (virs 141 punkta),
kam cies$i seko personas, kas dzivo ar personam, kuras nav gimenes locekli
(139 punkti); tas pats attiecas uz apzinatajiem ieguvumiem - attiecigi 101,1,
101,86 un 100,57 punkti. Turpreti vismazak ieguvumu saskatija cilveki, kas
dzivo institucionalas majsaimniecibas (86), un vientulie vecaki (88,37).
Savukart attieciba uz SkérSliem vislielakas griitibas salidzinajuma ar citam
kategorijam saskatija pari ar maziem bérniem (34,94), kam seko vientulie
vecaki (32,37) un bezbernu pari (32,26) (7.attels). :

160

140

12

10

4
0 I I I I I I I I

Couple with Couple with  Couple Institutional One-person Other Shared not Single parent

o

o

[o]
o

D
o

o

N
o

grown minor without house with family
children children children
H Total Benefits M Barriers

7.attels. Kopgjais raditajs un skala atkariba no kopdzives situacijas
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Ka redzams 8.attela, katrai valstij visaugstako kop&jo (138,64) un uztverto
ieguvumu (98,81) raditaju ieguva serbi, bet skérslu (34,82) — spani.

160

140

120
100
80
60
40
” |
0

Total Benefits Barriers

m Latvia m Serbia Spain

8.attels. Kopgjais un skalas vertejums pa valstim

Visbeidzot, pasakumu dalibniekiem tika uzdoti jautajumi par vinu finansialo
stavokli. Viniem tika jautats, vai viniem ir griitibas savilkt galus. Saja zina
tie, kuriem ir labaka situacija (nekad vai dazkart ir grutibas ar iztiku), ieguva
augstaku punktu skaitu kop€ja instrumenta, ka arT uztverto ieguvumu
verte§juma, savukart tie, kuriem biezi vai vienmer ir gritibas ar iztiku, ieguva
augstaku punktu skaitu skérslu vert€juma (9.attels).
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160

140

120
100
80
60
40
-
0 -

Never Sometimes Often Always

o

H Total Benefits M Barriers

9.attéls. Kopgjais un skalas vertgjums atkariba no ekonomiskas situacijas

Rezultati pec fiziskas aktivitates un veselibas stavokla

Neviens no respondentiem sevi nevertéja viszemakaja veselibas un fiziskas
sagatavotibas statusa Itmeni (1 no 5). Un tikai attiecigi 1 un 2 respondenti to
novertgja otraja Itmenit (2 no 5). Tomer, ka redzams 10.attela, jo labaka ir
veselibas un fiziskas sagatavotibas uztvere, jo augstaks ir kopgjais vertejums
un uztvertais ieguvums no veiktas aktivitates. Kas attiecas uz uztveramajiem
Skersliem, tie samazinas, jo dalibnieki uzskata, ka vinu veseliba un fiziska
sagatavotiba ir labaka.

160

140

120

100

8

6

4

2 ! W
, | |

Total Heath Total Physical ~ Benefits Health Benefits Physical Barriers Health Barriers Physical
Condition Condition Condition

o

o

o

o

m2 N3 w4 m5
10.attels. Kopgjais un skalas vértéjums péc veselibas un fiziska stavokla

55



KUSTIBA PLUSMA ROKASGRAMATA

Lidzigi ka tie, kuri jitas veselaki un labaka fiziska forma, ar tie, kuri biezak
nodarbojas ar fiziskam aktivitatem un sportu, vairak uztver fizisko aktivitasu
un sporta sniegtas priekSrocibas (starpiba starp tiem, kuri nenodarbojas ar
fiziskam aktivitateém, un tiem, kuri ar tam ned€la nodarbojas 7 stundas vai
vairak, ir 35,5 punkti), ka redzams 11.attéla.

160

140 /
120 /

100

80

60
40
H
—— o *— °
20
0
Less 1h/week 1-2h/week 3-4 h/week 5-6 h/week More 7 h/week
==@==Total Benefits ==@==Barriers

11.attels. Kopgjais un skalas vertejums pec fiziskas aktivitates biezuma.

Tapat ar1, jo augstaka regularu sporta nodarbibu intensitate, jo augstaka
fiziskas aktivitates ieguvumu uztvere (12.attéls).

160

140

120
100
80
60
4
2
0

Do not exercise Moderate Vigorous

o

o

H Total Benefits M Barriers

12.attels. Kopgjais un skalas vertejums péc fiziskas aktivitates bieZzuma.
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Rezultati pec dalibnieku praktizétam metodém ir atspoguloti 13.attéla. Cinas
sporta un cinas makslas piekrit§ji visvairak uztvéra fizisko aktivitasu
priekSrocibas (103,66), kam sekoja individualie sporta veidi, pieméram,
skrieSana, ritenbraukSana un peldéSana (98,87), un vienigais rakesu sporta
praktiz€tajs (96). Fitnesa piekritéji Skérslus nodarbibam mingja visbiezak
(35,08).

Team sport and games

Running, cycling, swimming

Raquet sports

Other

Bodybuilding

Fitness

Combat and martial arts

Adventure and risk

o

20 40 60 80 100 120 140 160

M Barriers Benefits ® Total

13.attels. Kopg&jais un skalas vertéjums péc sporta veida

Visbeidzot Kustibas pliisma dalibniekiem tika jautats, ka vini parasti
parvietojas sava ikdienas dzive. Kopgja rezultata nav lielas atSkiribas starp
tiem, kuri parvietojas aktivi un kuri pasivi, lai gan visvairak aktivitates
ieguvumus mingja tie, kuri parvietojas ar automasinu (97,28), savukart
visvairak $kerslu sportosanai mingja tie, kuri parvietojas ar sabiedrisko
transportu (33,82), kam seko tie, kuri parvietojas ar automasinu (32,10), ka
paradits 14.attela.
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160

140

12

100

8

6

4

| 1 ¥ 1 1
0
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5. PASAKUMI

5.1. Apmacibas darbnicas

Projekta ietvaros notika 6 apmacibu seminari, pa diviem katrd no
dalibvalstim (Spanija, Latvija un Serbija). Sim nolikam La Cristaleria
(Spanija) dalibnieki defingja 6 kustibas, kas divos limenos (iesacgu un
profesionalu) parstav dzivnieku dabu (Cetrrapus un ida), augu dabu (sakne
un s€klas) un inertos dabas elementus (elastiga un pliistosa). Péc definéSanas
tika izstradata un generéta didaktisku videoklipu sérija, kur paraditas
kustibas, secibas un noradfjumi to sasniegSanai. Sie macibu video tika
izmantoti treneru apmaciba.

5.2. Konferences

2023.gada novembr1 notika tris konferences, pa vienai katra partnervalsti.
Tajas klatesoSie iepazinas ar projekta (galveno merki, aktivitatem,
rezultatiem, ietekmi, ilgtsp€ju), teorétisko dalu (specifiskums, nianses,
biitiba) un praktisko dalu, un ar Kustibas pliisma sesijam. Ar visu minéto var
iepazities projekta majaslapa).
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SECINAJUMI &
IETEIKUMI

Celia Marcen, Miguel Angel Ortega, and Antonio
Cardona-Linares
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6. SECINAJUMI & IETEIKUMI

Programmas Kustiba pliisma izstradg ir ieveroti principi, kas izklastiti
iepriek§ mingtaja literatlira par dejas un dabas attiecibam, parsniedzot
vienkarSu dabisko elementu imitaciju, lai atklatu kustibas isto un intimo
nozimi (Barils, 1987). Programma ir izveidotas un sistematiz&tas kustibas,
kas nak tieSi no dabas, panakot harmonisku vilnveidigu nepartrauktibas
kombinaciju ne tikai kustiba ar nosaukumu Pliisma, bet arl visa serija,
sekojot Isadorai Dankanai (Barils, 1987).

~ Galvenais secinajums ir tads, ka kopuma programmas pozitivas puses
ir vairak negativajam, jo So programmu, ka redzams att€los, var praktizet
majas, vienatn€ vai grupas, telpas un ara. Pedeja gadijuma iegiito labumu
varétu palielinat art saikne ar vides dabu.

No Kustibas pliisma praktizetaju viedokla tiesi fiziskie ieguvumi tika
minéti ar lielaku intensitati (17., 7., 23., 15., 31., 18.un 22.punkts), izcelot
tadus aspektus ka sirds un asinsvadu sist€émas uzlaboSana, muskuli, lokaniba
vai pretestiba. Skerslu zina izcelas socialie $kersli, kas saistiti ar respondentu
priekSstatu par konkrétu te€mu, praktiz€jot konkrétu darbibu (39., 12,
28.punkts) vai atbalsta trilkumu no tuvas vides (21.punkts). Lidz ar to var
secinat, ka galvenie Kustibas pliisma ieguvumi no §1 petijuma dalibnieku

A9 fOnS0

Analizgjot strukturalos skerSlus, redzams, ka vecums, dzimums,
1zglitibas limenis, ekonomiskais stavoklis un nodarbinatibas veids ietekmé
gados vecaku viriesu panakumus, kuriem nav ekonomisku problému, ir
augstskolas diploms un kuri ir uznémegji vai pasnodarbinatie. Sie respondenti
sajut lielakus ieguvumus no programmas Kustiba plusma. Ari gimenes ar
maziem b&rniem un vientulie vecaki saskaras ar lieliem ské&rsliem, lai
1zbauditu un giitu labumu no aktivitatem, jo viniem ir uzlikts slogs.

Jaunakie respondenti vairak min€ja tadus socialos skerSlus (ka
apmulsums), savukart vecakie vairak ieguvumu; plasaks piedavajums un
iesp&jas jaunieSiem, savukart gados vecakiem cilvékiem holistiskaks
skatfjums uz fiziskajam aktivitateém, ne tikai balstoties uz. tas fiziskajiem
aspektiem.

Programma Kustiba pliisma var uzlabot to cilvéku dzives kvalitati,
kuri ir Jloti saspringti, bet spg parvaldit savu laiku un resursus
(pasnodarbinatie), cilvékiem, kuri péc kada noteikta dzives perioda (vecaki
ar vecakiem be€rniem) atgriezas pie ar veselibu veicino$am fiziskam
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aktivitatém, vai kuri mekl€ veidu, ka sazinaties ar citiem veseligd vide
(cilveki, kas dzivo vieni).

Tas liek aizdomaties, ka sasniegt iedzivotajus no sociali nelabveligam
grupam, jo pat tadas programmas ka $i, kas ir 1pasi paredz€ta viniem, tiem ir
griiti saskatit aspektus, no kuriem vini varétu giit labumu. Iesp€jams, ka
sporta kultiira ietekm& ne tik daudz objektivus ieguvumus, bet gan
subjektivus ieguvumus (uztvere), un tapec izdevigakas klases ir tas, kas
maksimali palielina So prieksSrocibu uztveri, savukart nelabveligakas klases
vairak koncentréjas uz $kérslu uztverSanu, ar ko saskaras. So sociali
kulturalo skatijumu pastiprina dati par to, ka tie, kuri min€jusi labu veselibu
un labu fizisko stavokli, ir ari tie, kas vairak saprot fiziskas aktivitates
priekSrocibas. Ja miné&tais labais veselibas stavoklis ir saistits art ar lielaku
fizisko aktivitasu regularitati un intensitati, efekts ir vel lielaks.

Kultaoras faktori ietekmé ari analiz€to valstu limeni, serbi vairak
uzsver ieguvumus, bet pie spaniem intensivak var€ja noveroja Skerslus.
Tacu, nemot veéra 81 petijuma izlases lielumu un dalibnieku grupu atSkirigos
raksturlielumus katra no valstim, $aja p&tijuma var redzét tikai iesp&ju. Tapat
ir ieteicams paplasinat izlasi petitajas valstis un aptvert citas socialas kultiiras
vides, lai iegiitu ticamakus datus.

Rezumgéjot, iesp&jams minet dazus ieteikumus:

- Dazus socialos SkérSlus var€tu atrisinat, veidojot ieprieks€jas
progresivas iepaziSanas sesijas, ka ari veidojot grupas
dinamiku, kur $ads apmulsums tiek samazinats Ilidz
minimumam; tas jo Tpasi attiecas uz jaunako paaudzi.

- Vieniga persona, kas sevi identificé ka nebinaru, ar1 vismazak
giist no aktivitates, savukart virie$i - visvairak. Nemot vera
izlases lielumu un raksturlielumus, biitu interesanti sikak izpéetit
Kustibas plisma potencialu, lai stradatu ar specifiskam
dzimumu grupam.

- Lai gan pieauguSie maksimali apzinas Sis aktivitates
priekSrocibas, tas biitu japielago jaunajai paaudzei, lai ieklautu
jaunas kustibas ar pasibam, kas vairak atbilst Stacatto un Chaos
(5 ritmu teorija), kas Sai iedzivotaju grupai patik vairak.
NepiecieSama ar1 agrina lasitprasme par fiziskas aktivitates
fiziskajiem, garigajiem un socialajiem ieguvumiem.

- Cits projekts, kas ietver pielagojumus dazadam grupam,
turpinot So pétijumu, ar lielaku kustibu un Iimenu skaitu, ka ar1
ta paplasinaSanu uz citam nacionalajam vidém. Visbeidzot,
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biitu ieteicams izveidot viendabigaku paraugu dazadas valstis,
lai uzlabotu rezultatu reprezentativitati un izdaritu
parliecinosakus secinajumus.
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Izglitibas limenis

Darba stavoklis

Gimenes stavoklis

Valsts

Finansialais  stavoklis
(problémas savilkt
galus kopa)

Veselibas stavoklis
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18-25

26-35

36-50

Vairak neka 50
Sieviesu

Viriesu

Nebinarais
Sakumskolas
Pamatskolas
Profesionalas
izglitibas
Vidusskolas
Augstakas

1.Iimena augstaka
Stradajoss
Pasnodarbinats
Students
Bezdarbnieks
Pensionars

Cits

Dzivo viens
Vientulais vecaks
Paris (bez b&rniem)
Paris (ar
nepilngadigiem
bérniem)

Paris (ar
pieaugusiem
bérniem)
Dzivo
draugiem

kopa ar

Studentu mitnes
Cits

Nav atbildes
Latvija
Spanija
Serbija
Nekad
Dazreiz
Biezi
Vienmer
Nav atbildes

= o1 W N

58
30
35
10
74
58

12

26
15

10
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%

43.6
22,5
26.3
7.5
55.6
43.6
0.7
9.0
19.5
11.2

21.0
36.1
3.0
60.1
6.0
17.3
9.7
0.7
6.0
17.3
6.0
14.3
12.8

7.5

5.2

2.2
33.8
0.7
36.8
34.5
28.6
37.6
36.8
19.5
5.2
0.7

0.7
17.3
41.3
40.6

Kopa

131.00
134.51
136.41
135.90
131.58
135.63
85.00

125.83
127.11
131.53

134.14
137.14
140.50
133.01
141.25
134.65
133.07
123.00
121.00
141.56
125.37
128.21
132:94

141.20

139.00

123.66
129.77

136.10
125.00
138.64
136.70
134.00
128.07
115.14

84.00
116.86
131.10
142.70

leguvumi

92.07
96.65
97.61
97.30
93.51
97.51
54.00
89.91
87.73
95.26

97.96
97.54
104.00
95.76
101.12
95.86
92.61
86.00
83.12
101.86
88.37
90.57
97.52

101.1

100.57

86.00
91.82

96.95
89.65
98.81
97.16
96.73
91.23
78.57

32.00
82.95
94.00
102.22

Kavekli

31.38
32.06
30.61
31.40
31.90
31.32
39.00
34.58
30.26
33.46

33.42
30.02
34.00
32.63
29.75
30.26
29.46
32.00
32.12
30.26
32.37
32.26
34.94

29.60

30.57

33.00
31.53

30.55
34.82
29.42
29.72
32.73
33.15
33.71

15.00
36.52
32.58
29.07



Fiziskais stavoklis

Biezums (fiziska
aktivitate)

Intensitate (fiziska
aktivitate)

Fiziska aktivitate /
sports

ParvietoSanas veids
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g~ wWwN

Netrengjas

Mazak par 1 stundu
nedela

1-2 stundas nedgla
3-4 stundas nedgla
5-6 stundas nedgla
7 vai vairak stundas
nedela

Netrengjas

Zema

Vidgja

Augsta

Nav atbildes
Piedzivojumu/riska
sports

Cinpas un
makslas sports

cinas

Fitness
Vingrosana
(kultarisms)
Nekads

Cits

Rakesu sports

SkrieSana,
ritenbrauksana,
peldésana

Komandu sports un
sporta spéles

Ar automasinu

Ar velosipedu

Ar sabiedrisko
transportu

Ar skrejriteni  vai
lidzigu

Ar kajam

Cits

2
27
53
51

42
38
37

18
65
41

34
19

28

31

14

38
26
29

34
2
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1.5
20.3
39.8
38.3

15

4.5

6.0
31.6
28.6
27.8

3.0
13.5
48.8
30.8

0.7

0.7

2.2

25,5
14.3

15
21.0
0.7
23.3

10.5

28.6
19.5
21.8

3.0

255
1.5

88.00

117.70
132.92
142.94
109.50
113.83

127.25
125.21
135.42
144.97

101.75
118.38
132.66
143.85
125.00
146.33
131.00
132.05

132.84
138.00
137.41

135.35

134.57
133.19
129.24

132.00

134.32
134.50

45.50
83.92
95.03
102.66
65.00
80.83

89.75
87.80
97.92
105.08

65.00
85.88
93.84
104.68
88.00
103.66
95.75
93.57

93.68
96.00
98.87

95.92

97.28
94.23
92.89

90.50

95.14
96.00

25.50
36.66
31.71
29.31
23.50
37.50

32.50
32.45
32.52
29.35

32.50
38.11
30.84
30.36
34.00
28.33
35.08
30.94

30.96
27.00
30.74

28.64

32.10
30.23
33.82

28.50

31.02
30.50
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TABULU RADITAJS
N.p.k. Nosaukums Lappuse
2 Kustibu nosaukumi 22
2 Cetrrapus pozicijas apraksts, 1.1Tmenis 23
Y Cetrrapus pozicijas apraksts, 2.1Tmenis 24
4 IDAS apraksts, lv.limenis 26
5 IDAS apraksts, 2:.Iimenis 27
6 ELASTIGUMA apraksts, 1.ITmenis 29
i ELASTIGUMA apraksts, 2.ITmenis 31
8 Pliismas apraksts, 1.ITmenis 32
2] Plismas apraksts, 2.Iimenis 33
10 Saknes apraksts, 1.limenis 3%
11 Saknes apraksts, 2.1imenis S
12 Seklas apraksts, 1.1tmenis 39
13 Seklas apraksts, 2.1imenis 40
14 Dalibnieku raksturojums (parauga apraksts) 45
15 Vidgjais punktu skaits par vienibu 49
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ATTELU RADITAJS

N.p.k. Nosaukums Lappuse

i Gabrielas Rotas 5 ritmi 16

2 Kop¢jais punktu skaits un skalas punktu skaits 49

9 Kop¢jais un skalas vert€§jums pa vecuma grupam 51

4 Kopg€jais un skalas veért€jums péc dzimuma 5l

5 Kopgjais un skalas vert€jums pec izglitibas l[imena 52

6 Kop¢jais un skalas vert€jums atkariba no 53
nodarbinatibas situacijas

7 Kopgjais raditajs un skala atkariba no kopdzives R
situacijas

8 Kop¢jais un skalas vert€jums pa valstim o4

9 Kop&jais un skalas vertejums atkariba no 55
ekonomiskas situacijas

10 Kopg€jais un skalas veért§jums pec veselibas un 39
fiziska stavokla

11 Kopgjais un skalas vert§jums péc fiziskas aktivitates 56
biezuma

12 | Kopgjais un skalés vertejums pec ﬁziskﬁs aktivitates 56
biezuma

13 Kop¢jais un skalas vert€jums péc sporta veida D1

14 Kop¢jais un skalas vert€jums pec parvietosanas 58

veida
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Nac un... kusties plasma!
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