Aktualitate -

- lidzigi ka pie
klasiskas distancu
sléposanas tehnikas.
Tas ir dabiskas,

ir intensificéta
staigasana, izmantojot
specialas nujas, lai raditu
pilnvértigu kermena

treninu. Nujosanas ritmiskas un
tehnikas elegantas
pamata ir kustibas, kas
pareiza biomehaniska nodarbina 90%
staigasana muskulattras,
kombinéjot roku simetriski un
un kermena pilnigi trené visu
augsdalas kustibas kermeni.

Samazina muguras problemas.

Atbrivo skausta un plecu dalas
sasprindzinajumu.

Stiprina cipslas un saites.

Uzlabo lidzsvaru.

Saudze celus un locitavas.

Samazina lieko svaru.

Uzlabo tauku vielmainu.

Palielina laba - ABL holesterina un pazemi-

Laba forma un vesels!

Nitjosana piemerota jebkura vecuma iedzivotaju
grupam:

Iesacejiem, berniem, pieaugusajiem, senioriem,
griitniecem, cilvekiem ar kustibu traucejumiem péec
traumam un rehabilitacijas faze, visiem, kas velas

veselibu!

Konsultacijas pie sertificetiem nitjosanas treneriem.

Biedriba “Holista”- Ligita Upite (tel.26548737)

stiprinata mugura

Roka tiek virzita atpakal &
aiz gurna, lidz ta ar ndju
veido taisnu liniju

Rotéjot plecus tiek y
L&

slipi un

Naja tiek
virzita atpakal

Aktualitate -

ir
speciali izraudzitu
vingrojumu un

vispusigai fiziskajai
attistibai un veselibas
nostiprinasanai - viens

zinatniski no galvenajiem
izstradatu fiziskajiem
metodisko audzinasanas
panémienu sistéma [idzekliem.
cilvéku

ir viens no efektivakajiem maza
pagarinasanas lidzekliem, labs organisma darbaspéju
un veselibas uzlabosanas lidzeklis, aktivas atputas
lidzeklis.
Vingrosanas ipatniba ir iespéja selektivi iedarboties uz
kustibu aparatu; vingrojumus var dozét péc kustibu
amplitadas, tempa, sasprindzinajuma, asinsrites
sistémas iespéjam, tapéc vingrosanai nav vecuma un
dzimuma ierobezojumu, ar to var nodarboties cilvéks

novietota uz

na slikta - ZBL holesterina limeni. zemes uz jebkura vecuma, ar dazadu veselibas stavokli un

Uzlabo sirds un asinsrites darbibu. prieksuno - fizisko sagatavotibu.
Regule asi iedi darbib R i Pamatvingrosana vi 1gi un harmoniski attist

egule asinsspiediena darbibu normas / kajas purngala amatvingrosana vispusigi un harmoniski attista
robeZas. cilvéka fiziskas ipasibas. Ar to var nodarboties dazada
Uzlabo visu organu un smadzenu N0ja tiek griista vecuma gan organizéti, gan individuali. Galvenie

atpakal ar atvértu

apasinosanu un apgadi ar skabekli. Tl lidzekli - ierindas, visparattistosie, lietiskie vingrojumi,
Stiprina imiinsistemu un mazina vienkarsakie sporta vingro3anas, akrobatikas un
saslimsanas. / ' ¥ makslas vingrosanas elementi, dazadi lécieni un

Y

Aktivizejas elposanas paligmuskulatira. / & kustibu rotalas. leteicamais nodarbibu ilgums ir 45-90

Uzlabojas labsajiita un noturiba stresa # Viriba uz prieksu tiek - min.
oy = e pastiprinata, nostiepjot
situacijas.

. _ L. e = e _a. kajas purngalu
Kermenis un gars klist jaunaki ari vizuali.
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