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ANOTACIJA

Jevgenijs Dubovecs

«NijoSanay»

Sasniedzamais rezultats:

e zina nijosSanas specifiku un sporta veida attistibas vesturi;

* 1eintereseti par sporta nodarbibam un veseligu dzives veidu;
* vélas 1esaistities ntijoSanas nodarbibas.

Merkauditorija: Daugavpils buvniecibas tehnikuma audzekni

Metodiskas izstradnes praktiskais pielietojums: zinaSanas par niijjoSanu: pareiza
nuju tur€Sana, drosibas pasakumi, pareiza elpa, pareizi soli.

Metodiskas izstradnes aktualitate:

* miusdienas, ar katru gadu palielinas cilveku skaits, kuri sak nodarboties ar
nujosanas sporta veidu. daudz informacijas, bet kura ir profesionala?

» aizvien vairak cilvéku pievers uzmanibu Sim sporta veidam, lai noturétu sevi
sportiska forma;

* nav jabit fiziski loti stipram, lai uzsaktu ntjoSanas treninus, tapec miisdienas
daudzi izvélas So sporta veidu;

« 1ir daudz dazadas infomacijas avotu par nijosanu, kas liecina par sabiedribas
interesi.
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MERKIS:

* palielinat interesi par ntjosanu, iepazit ar tehniskam
zinasanam un veidojot praktiskas iemanas;

* popularizet sporta veidu, veicinat veseligu dzives veidu.



KAS IR NUJOSANA?

v Nujosana ir intensificéta staigasana,
lai raditu pilnvertigu kermena treninu.

v' Nijosana ir dabiska un energiska
1esana, izmantojot 1pasi veidotu
ntjosanas nuju pari.

v Nujojot saglabajas dabiska un no
biomehanikas viedokla pareiza gaita

un staja. Ar1 roku kustibas niijojot
atbilst rokas vezienam ieSanas laika.




NUJOSANAS TEHNIKA

Nujosanas tehnikas pamata Ir pareiza biomehaniska
staigaSana kombin&jot roku un kermena augsdalas kustibas —
lidzigi ka pie klasiskas distan¢u sl€posanas tehnikas.

Tas 1r dabiskas, ritmiskas un elegantas kustibas!




NujoSanas kustibu papildina dazas klasiska
stila distanCu slepoSanai raksturigas iezimes:

* slip1atpakal versta niija rokas atsperiena
laika,

* nujas kontrole ar roktura un nujas saites
palidzibu,

* nuju aktiva izmantoSana.

Tehniski pareiza niijas izmantoSana lauj
kustiba 1esaistit kermena augsdalu un ar niijju
palidzibu virzit kermeni uz priekSu. IeSanas
slodze tiek vienmérigi sadalita pa dazadam
muskulu grupam.




NUJOSANA LABUMI

aerobas, videjas intensitates fiziska aktivitate, kas uzlabo
organisma visparejo izturibu;

droSa aktivitate ar minimalu (gandriz nekadu) traumatisma
risku;

ir par 46% efektivaka ka parasta pastaiga;

paatrina sirdsdarbibu vismaz par 10-15 sitieniem minute,
kas nodrosina sirds muskula izturibas paliclinasanos;

uzlabo skabekla uznemsSanu audos;
veicina kaloriju paterinu par 20-25% vairak ka parasta
pastaiga.



mazina stresu, ir saslimSanu
profilakse;

samazina sapes un
sasprindzinajumu plecu — kakla
dala;

1pasi noderiga sirds un asinsvadu,
muguras, locitavu, elpoSanas un
nervu sist€émas slimibu, ka art
osteoporozes un diabeta
profilaksei;

uzlabo dzives kvalitati
peécoperacijas un rehabilitacijas
perioda kriits véza pacientém;
veicina veseligu miegu un
vispargju labsajitu, veicina
endorfina (tauta saukts par laimes
hormonu) i1zdaliSanos;

piemérota visiem, neatkarigi no
vecuma, dzimuma vai ieprieksejas
fiziskas sagatavotibas




NUJOSANAS VESTURE

» NO daudzajiem nijoSanas pirmatklajéjiem Iidz Sim
veiksmigakie Ir bijusi somi, kuriem Ir sekmé&jusies ne vien
izgudrosana, bet arT populariz€Sana un inventara razosana.

» 30-to gadu sakuma niijjoSana kluva par somu distancu
slépotaju vasaras treninu metodi.

» Latvisko nosaukumu niijosana, ka runa, esot izgudrojusi
bijus1 Latvijas vestniece Somija, bet plasaka sabiedriba to
leviesis veselibas Zzurnals «36,6°», Kkas nijjoSanas
popularizésanai pieversies jau kops gadsimta sakuma.

» Patlaban Latvija niijjoSanu atbalsta un populariz€ vairakas
gan privatas, gan no budzeta finans€tas organizacijas.

» Nijjosana ka patstavigs sporta veids sak attistities 1980-to
gadu sakuma.



STARPTAUTISKAS NUJOSANAS
FEDERACIJAS (INWA)
PAZINOJUMS

» INWA uzskata, ka niijoSanas vestures un izcelsmes
jautajums Ir skaidrs un neparprotams, bet, respektéjot tos,
Kam nijosanas vésture I mazak zinama, INWA vélas
sniegt skaidrojumu par ntijoSanas patieso izcelsmi.

» 1966.gada Helsinku Viherlakso (Viherlaakso) skolas sporta
skolotaja Lena Jéskileinena (Leena Jaiskeldinen) sporta
stundu programma leviesa "ieSanu ar sl€pju niijam".



KA IZVELETIES NUJOSANAS
NUJAS?

Parbaudot niiju garuma atbilstibu, parliecinieties, ka elkonis ir
tuvu pie vidukla, un nija ir perpendikulari zemei. Elkona
lenkim jabat 90° un, pieliekot roku pie v&dera, 1kskim jabiit
nabas Iimeni, turot niju aiz roktura pa vidu. Iesacgjiem
jaizvelas savam augumam  atbilstoS1 1sako nidju garumu,
tadéjadi vieglak un atrak tiks apgtta nijosana.




IEMESLI, KAPEC SAKT
NODARBOTIES AR NUJOSANU

O Mundruma ladins

Seviski noderiga niijosana ir
biroja darbiniekiem un citiem
stradajoSajiem, kas garas darba
stundas pavada sedus stavokli.
Regulara nijjoSana bus 1sts
mundruma ladins - ta vairos
tavas darba spg€jas, veicinas
radoSumu un pat uzlabos
attiecibas

L Alternativa skrieSanai

Ja 1ir problémas ar celiem,
potitém vai muguru, tad niijoSana
ir 1eteicamaka nodarbe. Lieliski
der€s tiem, kuri ar sportu 1lgaku
laiku bijusi uz jis un jitas
nedaudz "ierts¢jusi"”



[ Veselibas panaceja

St sportiska aktivitate ir lielisks
lidzeklis pret bezmiegu un stresu,
ta palidz gan "izvedinat galvu"
pec saspringtas darba dienas, gan
izbaudit apkartéjo ainavu un
dabas skatus. Nijosana ar1
veicina labu sirds un asinsrites
sistémas darbibu

U Ziema vai vecums nav Skérslis

Viens no nijjosanas lielakajiem
plusiem ir tas, ka ar to iesp&jams
nodarboties svaiga gaisa visos
gadalaikos, arT ziema, aukstaka
laika vien nomainot sporta apavus
pret ertiem zabakiem ar biezu,
neslidigu zoli. Nijosana nav
vecuma ierobezojumu - ar to var
nodarboties bérni, picaugusie un
vecaka gadagajuma laudis.
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Kérperposition
Aufrecht = hoher Bauchnabel,
stabile Kérpermitte. Kopf hoch!

Hand
Arm A Offnen der Hand wahrend
i = Schwungphase und Stockeinsatz,
Raumgreifende Bea\:;gv:zm Haod va dem Kafper

Offnen der Hand ‘hr":'r - . SENL
nen der Hand wahrend der 3 R
Schubphase, Hand hinter dem Kérper %P ;’:""‘;';?m_ﬂéhlm :;Il ruhigem

Fuss

Aktives Abrollen Uber den
ganzen Fuss von der ferse

Ober den Mittelfuss (Aussenrand)
zum Grosszehenballen.

Stockeinsatz 3 I 17
Stackspitze unter dem Korper-
schwerpunkt



VIDEO MATERIALS

https://www.youtube.com/watch?v=0vejqffaj-Q

https://www.mammamuntetiem.lv/skaistums-un-veseliba/gimenes-
veseliba/12730/nujosana-sports-kas-uzlabo-veselibu-un-samazina-svaru

https://www.youtube.com/watch?v=u0Q93s 7ftcs



https://www.youtube.com/watch?v=0vejqffaj-Q
https://www.mammamuntetiem.lv/skaistums-un-veseliba/gimenes-veseliba/12730/nujosana-sports-kas-uzlabo-veselibu-un-samazina-svaru
https://www.youtube.com/watch?v=uO93s_7ftcs

UZMANIGI!

Ja 1r kadas veselibas probléemas — noteikti konsultéjieties ar
arstu, jautajiet, vai nujot drikst, bet parasti ar merenu fizisko
slodzi var nodarboties ikviens.

Informejiet nijosanas instruktoru, par savu veselibu!



SECINAJUMI

» Nijosana ir intensific€ta staigasana, lai raditu pilnvertigu
kermena treninu.

» NiijoSanas tehnikas pamata ir pareiza biomehaniska staigasana
kombing€jot roku un kermena augsdalas kustibas.

» Nijosana uzlabo skabekla uznemsanu audos.

» Nijosana veicina kaloriju patérinu par 20-25% vairak ka parasta
pastaiga.

> Sobrid Latvija sekmigi strada Starptautiskas Niijosanas
Federacijas (INWA) 1pasi apmaciti Instruktori.

» Nijosana ka patstavigs sporta veids sak attistities 1980-to gadu
sakuma.

» NiijoSana ir draudziga: niijoSana ir drosa, taja nav vecuma
ierobeZojumu un nijot ir iesp&jams visos gadalaikos.



IZMANTOTI AVOTI:

https://veseligsridzinieks.lv/esam-kustigi-un-mundri/

https://sportsvisiem.lv/iepazisties-ar-nujosanu-efektivu-lidzekli-cina-ar-
koronavirusu/

http://www.nujo.lv/par-nujosanu/nujosanas-vesture/

https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/fithess-trend-nordic-

walking
https://medicine.lv/raksti/5-iemesli-kapec-sakt-nodarboties-ar-
nujosanu



https://veseligsridzinieks.lv/esam-kustigi-un-mundri/
https://sportsvisiem.lv/iepazisties-ar-nujosanu-efektivu-lidzekli-cina-ar-koronavirusu/
http://www.nujo.lv/par-nujosanu/nujosanas-vesture/
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/fitness-trend-nordic-walking
https://medicine.lv/raksti/5-iemesli-kapec-sakt-nodarboties-ar-nujosanu

Jautajumi, komentari,
1ieteikumi. ..



