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Mana spofta zdle dabd

Jau devTto gadu sports ir manis asinis, varEtu pat teikt, ka tas ir sajaucies ar leikocTtiem

un eritrocTtiem. Sportojot es j0tos dz-wa, br-rva un piepild-rta ar pozit-rudrn emocijdm. Sports spEj

novErst manas domas no ikdienas steigas un griitibem. Esmu pamanljusi, ka sportojot svaigd

gais6, es j[tos mazdk nogurusi un redzu lielEku darba produktivitEti nekd sportojot iek3telp-s.

Esmu iemanijusies izmantot meiu k5 patTkamu, produktivu un paimotivEjo5u trenilu

vietu, t6 iemesla dEl, ka tur es varu pab0t ar savim domdm, emocij5m un pat dz-lves grUtibdm.

TE kd mand pilsdtd nav meia, es izmantoju izdevlbu doties uz meiu kopd ar ar mammu. Nondkot

meie, tiek norundts tikSands laiks. Uzzinot treni4a ilgumu, es varu sekt treneties. Sikot treni4u,

es iesildos, skrienot pa ma5inu iebraukdtu celu un vErojot dabu, celmald esoSos mdtrdjus, citreiz

pat pamanos ieraudz-rt kddu vSverEnu koku galotn€s vai pat kidu iuskul€nu, kurS iepazlst meia

labumus. PEc skrEjiena es sdku izpildft iesildo5os vingrindjumus, lai iesildTtu arI citas muskulu

grupas. Kad esmu kertlgi iesildijusies, varu sikt Tsto treni4u. Pats labdkais, atrodoties mei5, ir

tas, ka man nav jeuztraucas'par inventiru, kuru vajadzEtu, lai pilnvErtTgi veiktu treniqu, jo

inventdrs ir atrodams man blakus, piemEram, celms, 5o celmu es izmantoju ki aerobikas stepa

solu, uz kura varu gan pumpEties, gan stredet ar kdjdm un to veicibu. V€l es izmantoju

nogizuSos kokus, jo ar tiem var izpild-rt pietupienus un vEl daudz un daiSdus vingrindjumus kaju

un s6iamvietas muskuliem. Kd nakamo ,,dabas inventiru" var izmantot s0nas, ka paklSji4u, uz

kura var izpilfrt vEderpreses vingrin6jumus, atspie5anos, planku un arT atsildTlands

vingrinEjumus. Kad mans treninS iet uz beigdm, es sdku skriet atsildoiu skrdjienu un veikt

atsildo5os vi ngri ndjum us pdr6j6m musku!u gru pd m.

Skriet pa pilsdtas centru vai lauku teritoriju lab- kompdnij- ir kaut kas lpa5s. Jo, ja tev ir laba

kompdnija, tad tev irtrenirl$ patikame atmosfEr6 un ir arTTpa5i liela atdeve vingrindjumu izpildE,

kurus jUs veicat kop!. les5kot treniqu ar kardio skrEjienu pa pilsEtu man ir loti iedvesmojoSi, jo

man ir sajgta , ka gar5mgEjEji, autobraucEji vai velosipEdisti, ieraugot mani ar kEdu kopd

skrienam, aizdomdjas par savdm sporta aktivitdt€m ikdieni un, iespEjams, cenias un maina savu

dienas kdrtibu, ievieSot taja vismaz stundu sportam. Beidzot kardiotrenilu, man ir wan-gi izpiltrtt

vingrindjumus citdm muskulu grupdm, kas vardtu bUt labeks, par vingrindjumu izpildi kopd ar

draudzeni?

Kaut gan es loti labi apzinos, ka neesmu Latvijas labikd sportiste, es lepojos ar sevi gan

par to, ka man ir pandkumi sportd, gan par to, ka es izmantojo doto iespEju trenEties. Mani loti

iedvesmo beisbola lef,endas Dekeya DZestera vdrdi: ,,lespEjams, ka ir cilvEki kuri ir daudz

talant-rgdki par jums, betjU$n€g66'at atrast attaisnojumu, ja kdds strddd gritsirdigdk par jums!"

Sie virdi dod lielu stirfiulu katru dienu nodarboties ir sportu un giit no ta gan prieku, gan attTst-rt

savu fizisko stavokli un gar-rgo pasauli'


