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Slimibu profilakses un @

kontroles centrs STUDIJA

Stiepjoties pie pirkstgala, censties noturét
taisnu muguru. Noturét pozu 30 sekundes ar
katru kaju.

Vingringjums nostiprina muguras muskulus. Veicot
vingringjumu nesasprindzinat kaklu un vilkt lapstinas
kopa, celot rokas sanis. Lai palielinatu slodzi, rokas var
panemt ar tdeni piepilditas pudeles. Atkartot 15 reizes.

Balstoties ar
muguru pret
sienu, kajas
noturét 90
gradu lenk.
|zturét
vingrinajumu
30 - 60

o e sekundes.
Jo taisnakas bls kajas, izpildot

vingringjumu, jo grataks bas
vingrinajums. Atkartot 15 reizes.




Griezoties ar
pretéjo
elkoni pret
celi, noturét
taisnu
muguru.
Atkartot

10 reizes uz
katru pusi.

Velkot elkonus uz leju, censties lapstinas spécigi savilkt
kopa. Atkartot 10 reizes ar katru kaju.

Ja atspiesties pret kréslu ir par gritu, var atspiesties,
pieméram, pret galdu. Atkartot 15 reizes.

Celoties aug$a no krésla, turét taisnu muguru
un sasprindzinatu véderpresi.
Atkartot 15 reizes.

Izpildot
vingringjumu,
liekties tiesi sanis, |
ar taisno roku
censoties
aizsniegties
vismaz idz celim.
Atkartot 15 reizes
uz katru pusi.

Celot kaju,
sasprindzindt |
sézas muskulus. |
Atkartot 15
reizes ar katru
kaju.
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IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Materials ir izgatavots ESF projekta "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi"
(Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros.



