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PATEICIGAIS MUGURKAULS biroja darbiniekiem). Tacu, protams, aja kombina- +
STvingrojumu kombinacija veidota, lai merktiecigi cija ieklautie vingrojumi nodereés ikvienam, kurs ve-
attistTtu un stiprinatu tas muskulu grupas, kuras las rapéties par savu staju un uzlabot mugurkau-
nodrosina veseligu staju un rapéjas par kermena la veselibu. Ja vélies stiprinat muguras muskulus,
galveno balstu - mugurkaulu - un ta labsajtu. veic So vingrojumu kombinaciju 3-4 reizes nedéla,
Atceries - jo spécigaki un izturigaki ir Sie muskuli, savukart, ja velies uzturét muguras muskulus laba
jo veiksmigak varam turéties pretT negativajai kondicija, - 1-2 reizes nedéla. Pildi katru kombina-
gravitacijas spéka ietekmei uz mugurkaulu cija ieklauto vingrojumu 60-90 s vai 15-20 reizes,
(sk.19. lpp.). Specigs, kustigs un vingrs mugur- visu kombinaciju - tris reizes (tris aplus). Protams,
kauls gan tiesa, gan parnesta nozimé ir masu dzi- saskano vingrojumu izpildes laiku vai atkartojumu
ves centrala ass. llgstosa atrasanas sédus pozicija skaitu ar savu fizisko kondiciju un aktualo energijas
nozimé parslodzi mugurkaulam, tapéc So vingro- (imeni. Pirms kombinacijas veic vingrojumus ker-
jumu kombinaciju Tpasi ieteicams pildtt tiem, kuri mena iesildiSanai, savukart péc kombinacijas izpil-

Vinpulis,skcTa4lpp: daudz laika pavada sézot (skoléniem, studentiem, des - vingrojumus muskulu stiepsanai. Metronoms, sk. 176. Lpp.
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Kaju deja, sk. 124. lpp. Vingra kaja, sk. 128. lpp. Neatkariga kaja, sk. 117. lpp. Caklas kajas, sk. 116. lpp.
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