KA PI ECE LTI ES Ja neesat guvis traumas un jutaties
— pietiekami labi, variet méginat pats
PEC KRITI E NA piecelties no gridas. Varianti, ka to

izdarit var bat individuali, tacu ir
visparigas, kas var palidzet:

Apgriezieties uz Ar rokam palidziet Lenam parejiet uz
saniem. sev noklut sedus cetrrapus pozu —
pozicija uz saniem. uz rokam un celiem.
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Rapojiet lidz stabilam Nostajieties celos blakus Abas rokas atbalstiet
mébelém, pieméram, meébelei t3, lai jusu stipraka uz krésla vai divana.
kréslam vai divanam, kas kaja batu tai tuvak.
var jums nodroSinat Tad pabidiet Sis kajas pedu
balstu piecelSanas brid. uz prieksu, lai ta pilniba

balstas uz gridas.
Otra kaja paliek saliekta un
balsta uz cela.

Ar roku un kajas palidzibu Apsédieties un palieciet mierigi
paceliet un pagrieziet kermeni, dazas minates. Pirms darat kaut
[idz jasu sézamvieta droSi ko talak, velreiz parliecinieties,

atrodas uz krésla vai divana. ka neesat guvis traumas.

5

Maciordlais veselibas
dienests

Pilotprojekts tiek Tstenots Eiropas Savienibas Atveselosanas fonda plana
darbibas virziena “Veseliba" Nacionala veselibas dienesta projekta
"Veselibas apripes pakalpojumu modelu attistibas laboratorija"




