VIENKARSI
VINGRINAJUMI
PIE _
RAKSTAMGALDA




IZVELETAS TEMAS PAMATOJUMS

ll-ll Atceries izvingrinaties

AKTUALITATE: ILGSTOSAS
SEDESANAS UN BIEZI ARI

NEPAREIZAS POZAS DEL

VAIRUMU SEDOSA DARBA Vingrojumus rekomendé izpildit
DARITAJU PIEMEKLE K pac 45 mindtam

DAZADAS VESELIBAS

PROB[EMAS, T[\PEC... Merkauditorija -  vingrojumus

ieteicams izpildit katram
darbiniekam un audzeknim pec
ilgstosas atrasanas sedus stavokli
— stradajot pie datora \vai
rakstamgalda.




SASNIEDZAMAIS REZULTATS

RUPEJIES PAR SAVU
VESELIBU!

AR PIEDAVATIEM VIENKARSIEM, BET

EFEKTIVIEM VINGRINAJUMIEM VAR

UZLABOT SAVU PASSAJUTU DARBA
LAIKA UN JUSTIES DAUDZ LABAK




Atpatinam acis

Stradajot ar datoru, jaievero
ta dévetais "20, 20 un 20
likums" — Ik péc 20 minttém
uz 20 sekundém paskatamies
20 pédu jeb 6 metru attaluma.

Aplojam acu zilites sakuma
dazas reizes uz vienu, péc
tam uz otru pusi.




Ar galvu nav vélams "zimeét"
pilnu apli, bet tikal pusapliti.
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Virzot plecus uz aizmuguri,

tuvinam lapstinas vienu
otral. Atkartojam dazas
reizes.




PASTIEPJAM KAKLA MUSKULUS

|zpildot vingrojumu sédus, ar
brivo otru roku turamies pie
Krésla val novietojam to zem
sédes.

Kreiso roku parliecam pari galvai  Labo roku parliecam pari
un, uzliekot plaukstu uz labas galval un, uzliekot plaukstu uz
auss, lénam pastiepjam galvu uz  labas auss, Iénam pastiepjam

Kreiso pusi. galvu uz kreiso pusi.



Tas ir labs vingrojums
profilaksel pret karpala kanala
sindromu.




ATBRIVOJAM MUGURAS
MUSKULUS

Sézot noliekam pédas mazliet uz prieksu. Dzill

leelpojam un izelpojot ar rokam stiepjamies
pie savu kurpju purngaliem. Galva nolaista
starp rokam.




IZKUSTINAM KAJAS

Ar So vingrojumu iespéjams
uzlabot venozo atteci kajas.
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Sézot celiet vienu 'édli"péC Piece!oties kajés, celiet vienu celi
lespéjas augstak. Sekundi vali péc iespéjas augstak. Sekundi vai
divas turiet to gaisa, péc tam divas turiet to gaisa, péc tam
novietojiet kaju atpakal uz zemes novietojiet kaju atpakal uz zemes
un paceliet otru celgalu. un paceliet otru celgalu.



STIPRINAM SEZAS MUSKULATURU

Taisnas rokas atbalstitas uz krésla, taisna
mugura noliekta uz prieksu, paraléla
gridal, kajas nedaudz ieliektas celos,

pédas zem guzam. Atcel taisnu kreiso kaju
alz papéza uz augsu, nepielaujot, ka
muguras jostas dala ieliecas, noturl

poziciju 3-5 sekundes, ieelpa atgriezies
sakuma pozicija




STIPRINAM PLECUS

Saliecot abas rokas elkonos
un virzot elkonus uz
alzmuguri atspiedieni ar
rokam pret galda malu.

Nestavi uz pilnas pédas, bet
pirkstgaliem. Mugurai un
kaklam jabuat taisniem.




STIPRINAM !(I_UU
MUSKULATURU

Ar talsnu muguru atspiedies pret sienu.
Kajas saliec, lal veidotos 90 gradu
lenkis. Sadu pozu noturi 1 minati.




SECINAJUMS

lzméginot Sos stiepSanas un spéka vingrinajumus pie
sava rakstamgalda jus noveérsisiet muguras sapes,
atjaunosiet energijas rezerves un vienkarsi izvédinasiet
galvu



