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Musdienas arvien vairak cilvéku strada sédosu N U |_ |_ E
darbu un parak daudz laika pavada sézot. VESELTBA UN DROSIBA

SAKAS AR MUMS

Kapéc ilgstosi sédoss darbs ir bistams veselibai?

ligstosa sedésana var izraisit:
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Sirds un 2 tipa Kermena formas Muskulu Muguras sapes / Dazi Priekslaiciga
asinsvadu diabétu izmainas stivums mugurkaula diska  véza veidi nave
slimibas un aptaukosanas unvajums kompresija

Vingrojumi atputas pauzei
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o Savieno 9 Savieno 9 Plaukstas aiz 9 Ar vienu 6 Pacel abus
pirkstus, ar pirkstus, ar plaukstu  galvas, pirksti plaukstu apnem plecus uz augsu,
plaukstu iekséjo iekSéjo virsmu savienoti. Tuvinat otras rokas elkoni, nolaid uz leju, veic
virsmu stiep stiepties uz augsu, lapstinas, kameér pacel abas rokas aplveida kustibas
rokas uz prieksu. iztaisno elkonus, sajuti sasprindzina-  virs galvas un uz priekSu un

virzi rokas atpakal, jumu, 8ada stavoklt  stiepies uz vienu atpakal.

cik talu vien palikt 5-10 sek. pusi, péc tam

iesp€jams. Léni Atslabinaties. atkarto to pasu ar

liecies pa labi, péc otru roku. Vingrojumus

tam pa kreisi. atkarto 5-10 reizes.

leklaujiet vairak kustibu ikdienas darba dzivé: izmanto kapnes lifta vieta, piecelies no
rakstamgalda édot, zvanot, izstaipoties ik péc 20/30 minatém. Ja ir darbi, kurus var veikt,
atrodoties stavus pozicija, tad dari to.
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