Seédus uz bumbas 5. Parlikt bumbu no vienas rokas otra Stavus uz lidzsvara virsmas
(katra vingrojuma skaits 7-10 reizes) (p&c vajadzibas var pieturéties pie krésla)

Lidzsvara virsmas vieta var izmantot mikstu paklaju

1. Paceliet un nolaidiet atbrivotus plecus vai safitu segu
2. _ .\./lsplrms. Sa.l ieciet plecus 11(1 Zl prieksu, tad 1. Stavot ar abam kajam uz lidzsvara virsmas,
gtbrwoj_ll_ejrlilélt a:élﬁgéehgle&giizﬁa ual’l’ aplojiet tos piecelties uz pirkstgaliem, péc tam uz pap&ziem

pulkstenraditaja  virziena, péc tam pret&ji
pulkstenraditaja virzienam 2. Solot pa lidzsvara

virsmu, augstu celot kajas

6. Parlikt bumbu no vienas rokas otra zem
viena celgala, péc tam zem otra, zZImgjot
= astotnieku
> - 3. Nokapt no

Iidzsvara virsmas un

4. |ztaisnot riekéé vienu kaju, noturét to 3- - -
atkal uzkapt uz tas

5 sekundes, péc tam otru kaju




Staigasana

1. Ejot uz
prieksu, papédi liek
pie 1kska, ejot pa
taisnu liniju

2. let uz
prieksu, augstu
celot kajas un
vienlaicigi ar

pretgjas puses roku
pieskaroties pie
pretgjas kajas
- celgala

3. let atmuguriski

Piezimes:

1. Nevingrojiet, ja Jums ir slikta
paSsajita!

2. Vingrojiet katru dienu vismaz 15
miniites!

3. Ja Jusu stavoklis neuzlabojas,
sazinieties ar savu arstgjoso arstu!

Ja vélaties uzlabot savas fiziskas spgjas,
fzioterapeits izstradas Jums atbilstosu
vingrojumu programmu, ka aril sniegs
rekomendacijas un ieteikumus turpmakai
vingrojumu izpildei majas. Pierakstities
pie fizioterapeita var, zvanot uz Fizikalas
un rehabilitacijas medicinas klinikas
pacientu pieraksta talruna nr. 67000610.

Bukletu sagatavoja Fizikalas un rehabilitacijas
medicinas klinikas fizioterapeiti Neirologijas
dienas ietvaros

ashmnica

RIGAS AUSTRUMU KLINISKA UNIVERSITATES SLIMNICA

Vingrojumi
lidzsvara un
koordinacijas
uzlabosanai




