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Diagnhozes precizéSanai Vérsieties pie gimenes arsta,

/ neirologa vai fizikalas un rehabilitacijas medicinas arsta.

K Fizioterapeits sniegs rekomendacijas un izstradas Jums
/ \( atbilstoSu vingrojumu programmu.

ERGONOMIKAS PAMATPRINCIPI IKDIENAS
AKTIVITATES

NEPAREIZI: PAREIZI:

Ja vélaties pierakstities pie fizioterapeita
Rehabilitacijas klinika, zvaniet klinikas darba

koordinatoram uz talruna numuru 67042950

Informativais materials

VINGROJUMI KAKLA
UN PLECU DALAI
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1. VINGRINAJUMI 4, Turot nuUju, stiept iztaisnotu roku uz aizmuguri, péc 2. VINGROJUMI AR PRETESTIBU

. N _. o tam samainit rokas. Izelpa sasprindzinam roku pret galvu 5-7 sekundes.
Lai uzlabotu kermena fiziskas spé&jas un rupétos par P P pretg

muguras kakla dalas veselibu, ik dienu ir nepiecieSams
veikt vingrojumus. Katru vingrojumu veikt 5 reizes:

1. Noliekt galvu uz vienu pusi, péc tam uz otru pusi.

3. Sadotas rokas virza pa labi, tad pa kreisi. Tad sadotas 6. Sedus stavokli stiept muguru un rokas uz prieksu. /<\
rokas celt uz augsu, tad uz leju. Péc tam ar sadotajam 3. STIEPSANAS VI‘NGRINAJUMI
rokokam veidot aplus uz vienu un otru pusi. Ar rokas palidzibu stiept kaklu izelpa 5-7 sekundes.
> N
§ |
|
{ \ \\ °
) b v
/ l




