
VIENKĀRŠI
VINGRINĀJUMI
PIE

RAKSTĀMGALDA



AKTUALITĀTE: ILGSTOŠAS
SĒDĒŠANAS UN BIEŽI ARĪ
NEPAREIZAS POZAS DĒĻ
VAIRUMU SĒDOŠA DARBA
DARĪTĀJU PIEMEKLĒ
DAŽĀDAS VESELĪBAS
PROBLĒMAS, TĀPĒC...

Atceries izvingrināties

Mērķauditorija - vingrojumus 
 ieteicams izpildīt katram
darbiniekam un audzēknim pēc
ilgstošas atrašanās sēdus stāvoklī
– strādājot pie datora vai
rakstāmgalda.

Vingrojumus  rekomendē izpildīt
ik pēc 45 minūtēm

IZVĒLĒTĀS TĒMAS PAMATOJUMS



RŪPĒJIES PAR SAVU
VESELĪBU! 

AR PIEDĀVĀTIEM VIENKĀRŠIEM, BET
EFEKTĪVIEM VINGRINĀJUMIEM VAR
UZLABOT SAVU PAŠSAJŪTU DARBA

LAIKĀ UN JUSTIES DAUDZ LABĀK

SASNIEDZAMAIS REZULTĀTS



Atpūtinām acis
 

Strādājot ar datoru, jāievēro
tā dēvētais "20, 20 un 20

likums" – ik pēc 20 minūtēm
uz 20 sekundēm paskatāmies
20 pēdu jeb 6 metru attālumā.

 
Apļojam acu zīlītes sākumā
dažas reizes uz vienu, pēc

tam uz otru pusi.



IZAPĻOJAM GALVU
Ar galvu nav vēlams "zīmēt"
pilnu apli, bet tikai pusaplīti.

 
Izelpas laikā virzām zodu no

labā pleca caur leju uz
kreiso plecu. Ieelpojam. Pēc
tam veicam pusapli uz otru

pusi. Atkārtojam piecas
reizes uz abām pusēm.



ATSLĀBINĀM
PLECUS

Rokas nolaižam brīvi gar
sāniem un izapļojam plecus

vairākas reizes uz
aizmuguri. Cenšamies veikt
kustību pēc iespējas lielākā

amplitūdā.
 

Virzot plecus uz aizmuguri,
tuvinām lāpstiņas vienu
otrai. Atkārtojam dažas

reizes.



PASTIEPJAM KAKLA MUSKUĻUS

Izpildot vingrojumu sēdus, ar
brīvo otru roku turamies pie
krēsla vai novietojam to zem
sēdes.

Kreiso roku pārliecam pāri galvai
un, uzliekot plaukstu uz labās
auss, lēnām pastiepjam galvu uz
kreiso pusi.

Labo roku pārliecam pāri
galvai un, uzliekot plaukstu uz
labās auss, lēnām pastiepjam
galvu uz kreiso pusi.



PASTIEPJAM ROKAS
Izstiepjam vienu roku priekšā,
pavēršot apakšdelma iekšējo
virsmu uz augšu. Ar otru roku
velkam tās pirkstus uz savu
pusi.Noturam šādu pozīciju

pāris sekundes. Pēc tam
pastiepjam otru roku. 

 
Tas ir labs vingrojums

profilaksei pret karpālā kanāla
sindromu. 



ATBRĪVOJAM MUGURAS
MUSKUĻUS

Sēžot noliekam pēdas mazliet uz priekšu. Dziļi
ieelpojam un izelpojot ar rokām stiepjamies
pie savu kurpju purngaliem. Galva nolaista

starp rokām. 



IZKUSTINĀM KĀJAS

Ar šo vingrojumu iespējams
uzlabot venozo atteci kājās.

 Sēžot celiet vienu celi pēc
iespējas augstāk. Sekundi vai
divas turiet to gaisā, pēc tam
novietojiet kāju atpakaļ uz zemes
un paceliet otru ceļgalu. 

Pieceļoties kājās, celiet vienu celi
pēc iespējas augstāk. Sekundi vai
divas turiet to gaisā, pēc tam
novietojiet kāju atpakaļ uz zemes
un paceliet otru ceļgalu. 



STIPRINĀM SĒŽAS MUSKULATŪRU
 

Taisnas rokas atbalstītas uz krēsla, taisna
mugura noliekta uz priekšu, paralēla
grīdai, kājas nedaudz ieliektas ceļos,

pēdas zem gūžām. Atceļ taisnu kreiso kāju
aiz papēža uz augšu, nepieļaujot, ka
muguras jostas daļa ieliecas, noturi

pozīciju 3–5 sekundes, ieelpā atgriezies
sākuma pozīcijā

 



STIPRINAM PLECUS
Saliecot abas rokas elkoņos

un virzot elkoņus uz
aizmuguri atspiedieni ar
rokām pret galda malu. 

 
Nestāvi uz pilnas pēdas, bet

pirkstgaliem. Mugurai un
kaklam jābūt taisniem. 



STIPRINAM KĀJU
MUSKULATŪRU

 
Ar taisnu muguru atspiedies pret sienu.

Kājas saliec, lai veidotos 90 grādu
leņķis. Šādu pozu noturi 1 minūti. 

 
 



SECINĀJUMS

Izmēģinot šos stiepšanās un spēka vingrinājumus pie
sava rakstāmgalda jūs novērsīsiet muguras sāpes,
atjaunosiet enerģijas rezerves un vienkārši izvēdināsiet
galvu


