
Sports (tēma – meža darbi pavasarī) 

 

 Srādājot mežā, bieži vien iznāk veikt daudz vienveidīgu kustību. Stādot 

priedītes, tīrot krūmājus, strādājot ar cirvi utt. Rezultātā tiek noslogota muskulatūra 

(pārsvarā mugura) un bieži vien rodas muguras sāpes. 

 Ieteikšu nelielu vingrojumu kompleksu, kurš atslogos muguras muskuļus un 

kuru var izmantot, kā relaksējošos vingrojumus dinamiskajā pauzē, vai pēc darba. 

Vingrojumos var izmantot parastus darbarīkus – grābekli, lāpstu vai kādu atbilstoša 

garuma maiksti. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Bildes vai video ar pierādījumiem sūtiet man uz ,,WhatsApp’’ lai 

varu atzīmēt e – klasē. 

Tel. 22037294 

Ar cieņu, 

Sporta skolotājs Juris 

 

 

 

 

 

 


