Mosties pareizi !

Rita vingrosana
Parasti mazi bérni un ari dzivnieki p€c pamo$anas izstaipas - tas
palidz kermenim ieiet aktivaja dzives ritma. Savukart lielaka dala
pieauguso pat neizstaipas, nemaz nerunajot par rita vingrosanu, tadel,
lai uzsaktu aktivu un pilnveértigu dienu, piecelieties nedaudz agrak.
parvariet sevi un veiciet dazus vingrojumus.
Ieteicamais vingrojumu komplekss péc pamosanas
Gulus uz muguras ar viegli saliektam kajam:

1. Plaukstas savienojam un rivéjam vienu gar otru —
apm. 15 sekundes.

2. Pirkstus saliecam diares un iztaisnojam — 15 reizes.

3. Plaukstu purinasana — apm. 15 sekundes.
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‘!E‘a’aﬂ 4. Rokas gar saniem, ar kajam solojam apm.20 solus.

5| Pec vingrojumu veik$anas, leni piecelamies
nedaudz atpusamies un tikai tad drikst celties
kajas.




