ERGONOMIKAS PAMATPRINCIPI IKDIENAS
AKTIVITATES

Muguras sapju gadijuma diagnozes noteikSanai
vérsieties pie gimenes arsta, neirologa vai fizikalas un

rehabilitacijas medicinas arsta.

Fizioterapeits izstradas Jums atbilstoSu vingrojumu
programmu, ka ari sniegs rekomendacijas un

ieteikumus turpmakai vingrojumu izpildei majas.

Ja Vvélaties pierakstities pie fizioterapeita
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MUGURAS SAPES
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RELAKSACIJAS POZAS

Muguras sapes ir aktuala probléma, kas skar arvien
vairak cilvéku. Muguras sapju gadijuma atvieglojumu
var sniegt relaksacijas pozas

1. Nogulieties uz muguras, kajas novietojiet
uz bumbas vai krésla, lai atslogotu muguras jostas

2. Cetrrapus ar véderu guliet uz bumbas,lai atslogotu
muguras krasu un jostas dalu.

3. SézZot uz celiem, stiepiet sézas dalu atpakal un rokas
uz prieksu, atslabinieties.

VINGROJUMI

Lai uzlabotu kermena fiziskas spé&jas un rapétos par
muguras veselibu, ik dienu ir nepiecieSams veikt
vingrojumus. Katru vingrojumu veikt 3-5 reizes.

1. Gulus uz muguras pievelciet sev klat vienu kaju, pec
tam otru.

3. Gulus uz muguras, viena kaja saliekta celi un stabili
balstas pret gridu. Otra kaja pacelta - glzas un cela
locitava saliekta 90°. Ar pretéjo roku spiez paceltas

kajas celi, péc tam samaina ar otru kaju.

4. Gulus uz muguras salieciet abas kajas un atceliet
sézas dalu.

5. Gulus uz muguras salieciet abas kajas un starp
celiem novietojiet bumbu, péc tam to Iénam saspiediet
un atlaidiet

6. Cetrrapus paceliet preté&jo roku un kaju, péc tam
otradi.
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7. Stavus pie sienas balstiet rokas pret sienu un stiepiet
vienu kaju atpakal, péc tam otru kaju.




