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Palidz atvieglot arstésanos

Uzlabo fiziskas sp€jas

Stabilizeé visparéjo veselibu
Sniedz psihologisko atbalstu
Dod motivaciju mainit attieksmi

ledvesmo fiziski aktivai dzivei

Radolfa Ceseiko privatprakseé specialista
uzraudziba cilvéki veic efektivus fiziskus
vingrinajumus péc speciali izstradatas
musdienigas programmas, kas balstita
jaunakajos zinatniskajos pétijumos un atzinas.

Muskulu kontrakcija ipasas slodzes laika
maksimali pozitivi noslogo nervu sistému,

ta sata signalus uz muskuliem.

Atri tiek aktivizétas muskulu skiedras,

batiski palielinas muskulu spéks. Tas ir svarigs
faktors veselibas nostiprinasana.
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Tallinas iela 1, Riga
rudolfs.ceseiko@gmail.com

S~ S FizISKAS ALQIVIRTATES
scilvekiem¥kas saskanas

o

Otrdienas 8.00 - 19.00
TreSdienas 8.00.00 - 19.00
Piektdienas 8.00 - 19.00

Foto: M. Markovskis, levas veseliba
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Radolfs CESEIKO

ir balstita uz Norvégija un Latvija veiktiem Fizisko aktivitasu fiziologs
mediciniskiem pétijumiem. Personiga pieredze, Sertificéts ergoterapeits
daliba pétijumos un to vadiSana ir devusi batiskus
rezultatus, kas pierada fizisko aktivitasu pozitivo
ietekmi.

Radolfa Ceseiko izstradata metode (4x4)

Rigas Stradina universitates Medicinas fakultates
doktorants

Viens no pirmajiem pasaulé veicis pétijumu par

Ar mérktiecigam un efektivam fiziskam aktivitatém i f £ R e -
’ efektivu spéka treninu ietekmi krats véza arstésana

panak iedarbibu uz organismu Sunu [imeni.
Tas uzlabo dzives kvalitati arstéSanas procesa
un stiprina veselibu péc arstésanas.

e sirds toksicitate
paaugstina risku saslimt
ar kardiovaskularam
slimibam

Inovativas (4x4) nodarbibas optimizé fiziologiskos
procesus kermeni, samazina nogurumu,
vairo spéku, uzlabo passajatu.

Nodarbibas ir individualas, trenina metode
tiek pielagota katram cilvékam individuali,
atbilstosi vina fiziskajam spé&jam.

Nodarbibas pamatuzsvars tiek likts uz sirds un
elposanas sistémas darba spé&jam (aeroba slodze)
un neiromuskularo aktivizaciju.

Neapstridami zinatniski fakti par fizisko aktivitasu
nozimi uz cilvéka veselibu pierada, ka regularas
fiziskas aktivitates darbojas ka preventivs
pasakums pret 26 hroniskam slimibam,

tai skaita pret onkologiju.

® zd muskulu masa un
Parasti onkologijas pacienti batiski samazina #  pieaug tauku masa
ikdienas fizisko aktivitaSu apjomu, lidz ar to vinu

fiziskas spéjas ievérojami pazeminas.

Epidemiologiskie pétijumi parliecinosi apstiprina,
ka, veicot mérenas lidz vidéjas intensitates aerobo
un spéka treninu 3—5 dienas nedéla, par 20-50%
sartk relativais risks attistities vézim,

ka ari batiski tiek samazinats véza recidivs.

Svarigi, ka fiziskas aktivitates péc diagnozes
noteik3anas 53% gadijumu pagarina dzivildzi,
salidzinajuma ar tadu pacientu dalu, kas paliek o -
fizicki Ktivi. Turklat fiziskas ak ~=b Iid sistéma funkcijas,
ziski nea t]v1. urk at fiziskas a t_nvntates palidz y ’ R pasliktins gazu
veiksmigak izturét ieplanoto arstésanas kursu, izisko - : : , apmainas procesi
atrak atgut fizisko veselibu un atgriezties AKTIVITASY m— p|au§é§
ikdienas dzivé. :

e tiek traucétas elposanas
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