Sports (téma — meza darbi pavasari)

Sradajot meZza, biezi vien iznak veikt daudz vienveidigu kustibu. Stadot
priedites, tirot kriimajus, stradajot ar cirvi utt. Rezultata tiek noslogota muskulatiira
(parsvara mugura) un biezi vien rodas muguras sapes.

IeteikSu nelielu vingrojumu kompleksu, kurs atslogos muguras muskulus un
kuru var izmantot, ka relaks€joSos vingrojumus dinamiskaja pauzg, vai pec darba.
Vingrojumos var izmantot parastus darbarikus — grabekli, lapstu vai kadu atbilstosa
garuma maiksti.
















Bildes vai video ar pieradijumiem siitiet man uz
varu atzimet e — klase.
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