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GURA
'LEJAS DALAS
SAPES
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Ir pieradits, ka strukturéts vingrojumu plans ir visefektivaka arstéSanas forma muguras sapju
mazinasanai. Nav viena vislabaka vingrojuma vai trenina veida - vissvarigakais ir turpinat kustéeties
unistenot aktivitates regulari. Tavs fizioterapeits palidzés atrast piemérotako kustibu veidu.
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Vingrojumi ir efektivi muguras lejas
dalas sapju mazinasanai
Atvese|oSanas procesa |oti svarigi ir
palikt péc iespéjas kustigakam un
pakapeniski atgriezties pie ierastajam
aktivitatem. Saciet Iénam un palieliniet
aktivitasu limeni, lidz ar parliecibu par
savam spé&jam.
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Miera stavoklis un atpita nebus
palidzosa, atgrieSanas pie kustibam
un ierastajam aktivitatém gan ir
llgstoss miera stavoklis un izvairisanas
no kustibam var veicinat muguras sapju
un nespéjas pieaugumu, kavéet
atvese|oSanos un atgriezSanos darba.

Vingrosana un trenini var palidzét
izvairities no muguras lejas dajas
sapju atkartosanas
Regulara vingrosana vai trenini var
ievérojami mazinat muguras sapju
atkartoSanas iespéjamibu.

Muguras sapju gadijuma ir svarigi
kustéties ar parliecibu un bez bailem
Daudzi cilvéki sak kustéties [énam un
loti uzmanigi. Tas liek tavam kermenim
saspringt un palielina slodzi, ko veic
muskuli. Mérktieciba vingrojumu
veikSana un parvietosanas relakséta
veida ir daudz labaka tavam kermenim.
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Sapiga sajuta péc vingrosanas vai
trenina ne vienmeér nozimeé bojajumu
Muskulos, kas nav tikusi noslogoti
regulari, péc slodzes atrak paradas
sapju sajlta. Ja pec trenina jatat
stivumu un sapes, tas parasti nozime,
ka jusu kermenis vél nav pieradis pie 8is
aktivitates, bet pielagojas tai.

Ir batiski vingrot regulari
Kustibu vai treninu apjoms, ko jUs veicat,
visticamak, ir svarigaks par treninu veidu.

Vislielakie ieguvumiir tad, kad neaktivs
cilvéks sak nodarboties ar planotu
aktivitasu veikSanu, neatkarigi no
aktivitates veida. Ideali ir vbat kustigam
vismaz 30 mindtes diena.

Meérktiecigam vingrojumu planam ir
daudz citu ieguvumu veselibai
Treniniir loti svarigi sirds un asinsvadu
slimibu, noteiktu véza veidu, trauksmes
un depresijas profilaksé un arstésana.
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Vingrojumi rumpja korsetes trenésanai
nav labaki par citiem vingrojumiem
Rumpja korsetes muskulu trenins nav

pieradijies ka Tpasi labaks par citiem
vingrojumu vai aktivitasu veidiem (piem.
staigasanu), lai mazinatu muguras lejas
dalas sapes.

Labakais trenésanas veids ir tas, kas
jums patik
Katrs cilvéks ir citadaks- atrodi sev ttkamu un
tava dzivesveida viegliieklaujamu vingrojumu
planu vai treninu veidu. Pastaigas, skriesana,
ritenbrauksana, peldésana, spéka trenini un
aerobie vingrojumi var palidzét mazinat
muguras sapes.
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