Sports (t€ma — durvis)

Sradajot raZzoSana un kokapstradé galdniekam bieZzi vien iznak veikt daudz
vienveidigu kustibu. Rezultata tiek noslogota muskulatiira (parsvara mugura) un
biezi vien rodas muguras sapes.

Ieteiksu nelielu stiepSanas vingrojumu kompleksu, kuru var izmantot, ka
relaksg€joSos vingrojumus dinamiskaja pauze, vai pec darba.

Muguras stiepSana

Sada vingroSana atbrivos tevi no muguras sapén un locitavu problémam.

StiepSanas ,»Cetrinieks” (pa 30 sekundem uz katru pusi)

1. Uzliec labo p&du uz kreisa cela, kajas saliekot cipara ,,4” forma.
2. Aptver kreiso kaju ar rokam un pievelc tuvak kriitim. Labo celi turi izvérstu pa labi.

3. Noturies $aja poza, veicot 5 dzilas ieelpas, un tad veic vingrinajumu uz otru pusi.



Griesanas ,,Cetrinieks” (pa 30 sekundém uz katru pusi)

1. Apgulies uz gridas, kajas saliec celos. Celus izvers sanis, pieméram, uz kreiso pusi, ta lai viena
kaja butu uz gridas. Labo roku aizliec aiz galvas. Kreiso saliec un noliec ar plaukstu uz labo
sanu.

2. Uz izelpu sasprindzini védera muskulus un pagriez korpusu, piepacelot plecus uz augsu. Ja
kajas ir paverstas uz kreiso pusi, cel korpusu, 11dz kreisais plecs atrausies no gridas par 1-2 cm.

3. Uz ieelpu — atgriezies sakuma pozicija.



Skrejeja izklupieni (pa 30 sekundém uz katru pusi)

1. Nostajies balsta uz plaukstam un celiem. Labo p&du noliec labas plaukstas platuma. Parvieto
kaju pap€za uz purngalu uz priekSu un nedaudz sanis, lai labais ikrs biitu nedaudz prieksa
labajam celim. Kreiso celi nepacel.

2. Netuvinot rokas, izvers gurnus uz prieksu, lai izstieptu gurnu prieksgjo dalu.

3. Noturies $aja poza 30 sekundes, p&c tam maini kajas.



Kaju izversana (30 sekundes)

1. Sakuma stavoklis: stavus, pap€zi kopa, pirkstgali sanis. Mugura taisna, véders saspringts un
ierauts, pleci nolaisti.

2. Izelpojot Ienam laidieties leja, celgalus izversiet sanis.

3. Noturgties $aja poza 30 sekundes un atgriezties sakuma stavokli.



GrieSanas sédus (30 sekundes uz katru pusi)

1. Sakuma stavoklis — seédus, kajas iztaisnotas un izstieptas uz prieksu.

2. Parcel labo kaju par kreiso, labo pédu liec uz gridas blakus kreisajam celim.

3. Parcel kreiso roku par labo kaju. Ar kreisas rokas plecu atgriudies no labas kajas, centies labo
plaukstu nolikt blakus kreisas kajas potitei.

4. Izdari ieelpu un uz izelpu nedaudz ievelc véderu, pagriez korpusu, kraisu kurvi un galvu pa
labi. Paskaties par labo plecu. Noturies $aja poza 30 sekundes, tad maini puses.



Apmierinats bérns (30 sekundes)

1. Apgulies uz muguras. Izelpojot pievelc kajas pie védera. Izelpojot satver ar rokam p&du argjas
malas.

2. Izvers celus nedaudz platak par korpusu. Velc celus klat padusém. Rokas par celiem turi ta, lai
stilbi bitu perpendikulari gridai. Saliec pédas. Spied ar kajam uz rokam, un ar rokam uz kajam
ta, lai rastos viegla pretestiba.

3. Viegli pasiipojies no vienas puses uz otru, tadgjadi masgjot jostas vietu, Noturties Saja
pozicija 30 sekundes.



Bérna poza (30 sekundes)

1. Notupies uz ¢etram, rokas izstiep uz priekSu

2. S€zu novieto uz pedam, rokas uz priekSu. Var ari rokas novietot starp kajam un galvu pagriezt
sanis.

3. Sis vingrinajums atslabina muguru, kaklu un plecus dazadi. Atrodi savu pozu.

4. Saja poza noturies, veicot 5 dzilas ieelpas vai ilgak, kamer biisi gatavs piecelties. Ieelpojot
kermena augs€jo dalu cel uz augsu.



