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STAIGASANA PIEZIMES:
1. Ejot uz prieksu, papédi liek pie 1kska, ejot pa taisnu

o 1.Nevingrojiet, ja Jums ir slikta passajuta!l
niju

2.Vingrojiet katru dienu vismaz 15 mindtes!
3.Ja JUsu stavoklis neuzlabojas, sazinieties ar savu

arstéjoso arstu!

Ja vélaties uzlabot savas fiziskas spéjas,
fzioterapeits izstradas Jums atbilstosu vingrojumu

programmu, ka arl sniegs rekomendacijas un

L . . . ieteikumus turpmakai vingrojumu izpildei majas.
2. let uz priekSu, augstu celot kajas un vienlaicigi ar

pretéjas puses roku vai bumbu pieskaroties pie
pretéjas kajas celgala

Pierakstities pie fizioterapeita Rehabilitacijas
klinika, zvaniet klinikas darba koordinatoram uz

talruna numuru 67042950 — . o=
Informativais materials

VINGROJUMI
LIDZSVARA UN
Informativo materialu sagatavoja KOO R D I NAC IJAS

Rigas Austrumu kliniskas universitates slimnicas

3. et atmuguriski Rehabilitacijas klinikas fizioterapeiti U Z LABOQANA'

Neirologijas dienas ietvaros
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SEDUS UZ BUMBAS 5. Parlikt bumbu no vienas rokas otra. STAVUS UZ LIDZSVARA VIRSMAS

(katravingrojumaskaits7-10reizes) (péc vajadzibasvar pietureties piekrésla)

Lidzsvara virsmas vieta var izmantot mikstu paklaju
vai satitu segu.

1. Paceliet un nolaidiet atbrivotus plecus.

2. Vispirms salieciet plecus uz prieksu, tad atbrivojiet

un atlieciet plecus atpakal. 1. Stavot ar abam kajam uz lidzsvara virsmas,

. . . jecelties uz pirkstgaliem, péc tam uz papéziem.
3. Turiet rokas uz pleciem wun aplojiet tos P P d P pap

pulkstenraditaja virziena, péc tam pretéji
pulkstenraditaja virzienam.

2. Solot pa lidzsvara virsmu, augstu celot kajas.

6. Parlikt bumbu no vienas rokas otra zem viena
celgala, péc tam zem otra celgala, zimé&jot

astotnieku.

4. |ztaisnot priekSa vienu kaju, noturét to 3-5
sekundes, péc tam otru kaju.




