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Ievads. NijoSana ir cilveku veselibai seviSki draudzigs fizisko aktivitasu veids. Nodarbibas
notiek “dabas sporta zale” un klust arvien popularakas Latvija un arvalstis. Nujojot veseligas un biome-
haniski pareizas kustibas laika vienmerigi tiek nodarbinatas 600 muskulu grupas jeb 90% kermena
muskulatiiras. NujoSana ir fizisko aktivitasu veids daZadu biomotoro sp€ju attistiSanai, kas palidz
veseligi atbrivoties no lieka svara. NtjoSana aktivize vielmainu un paaugstina energijas apmainu.

Ka liecina Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) apkopotie dati, musdienas mirstibu un
invaliditati galvenokart izraisa neinfekciozas slimibas, kas ir iemesls 60% no visiem naves gadijumiem.

PVO aptaukoSanos defing ka sarezgitu multifaktorialu hronisku slimibu, kas rodas genétisku un vides
faktoru mijiedarbibas ietekme.

Darba merkis. Izpétit, ka specializ€ta nujosanas nodarbibu programma, nemainot uztura
paradumus, var izmainit kermena kompozicijas raditajus un uzlabot veselibas stavokli.

Materials un metodes. Tika noteikta kermena kompozicija ar kermena kompozicijas anali-
zatoru TANITA BC-420 un vidukla, gurnu apkartmeéru pirms un péc nujoSanas nodarbibu cikla.

Tika apkopotas un analizétas izmainas kermena kompozicija 8 nedélu nujoSanas nodarbibu
rezultata. Noteiktas veselibas stavokla parmainas pirms un péc nujoSanas nodarbibu cikla. Pirms un
péc nujoSanas nodarbibu cikla petijuma dalibniecém tika noteikta kermena kompozicija ar analiza-
toru TANITA BC-420MA: tika noteikts kermena svars, tauku % organisma, tauku masa kilogramos,
muskulu masa kilogramos un kermena masas indekss (KMI).

Tika nomerits vidukla un gurnu apkartmers un aizpildita un parakstita veselibas aptaujas
anketa (sudzibas par veselibas stavokli).

Rezultati. Visam petijuma dalibniecem péc astonu nedelu nijoSanas nodarbibu cikla statis-
tiski ticami ir samazinajies kermena svars, KMI un vidukla, gurnu apkartmers. No visam 16 pétijjuma
dalibniecém svara samazinajums vairak par 1 kg bija tikai etram petijjuma dalibnieceém: 1. dalib-
niecei svara samazinajums -1,8 kg, 2. dalibniecei svara samazinajums -1,2 kg, 3. dalibniecei svara
samazinajums -1,5 kg, 4. dalibniecei svara samazinajums -1,3 kg.

Pirms pétijuma uzsakSanas péetijuma dalibnieces aizpildija anketu, lai noteiktu sudzibas par
veselibas stavokli. VisbieZak tika atzimeétas Sadas sudzibas: visparejs nogurums, miega traucejumi,
nervozitate, nogurdinamiba, traucéta koncentreéSanas sp€ja, nemiers, depresija / nomaktiba, grutibas
relakseties / atbrivoties, palielinata kermena masa un muguras sapes. Pec astonu nedélu nijoSanas
nodarbibu cikla stidzibu skaits visas Sajas pozicijas bija samazinajies [Tibblin, et al., 1990].

Secinajumi. Astonu nedélu nujoSanas nodarbibu cikls (24 nodarbibas) ietekméja kermena
kompozicijas raditajus. Cetram no 16 pétijuma dalibniecém konstatéts svara samazinajums vairak par
1 kilogramu.

Aptauja iegutie dati liecina par nijoSanas labveligo ietekmi uz veselibas stavokli - mazinajas
sapes mugura, uzlabojas miega kvalitate, mazinajas nogurums un nervozitate. Pétijumu rezultati lauj
rekomendeét ntjoSanu ka patikamu un vienkarsSu fizisko aktivitati kermena kompozicijas raditaju uzla-
boSanai un uzturéesanai.
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