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Cik daudz fizisko aktivitāšu un vingrinājumu vajadzētu veikt? 
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Vismaz 3 dienas 
nedēļā veiciet dažādas fiziskās aktivitātes, 

kas vērstas uz līdzsvaru un spēku – tas palīdzēs 
jums sasniegt savus kopējos fizisko aktivitāšu 

mērķus. 

Jūsu fizioterapeits varēs ieteikt vingrojumu 
programmu, kas piemērota jums vislabāk. 

Pievienojieties grupu nodarbībām, kas 
koncentrējas uz līdzsvaru un stiepšanos, 

piemēram, jogai, tai či un pilatēm. 
 

 

 

 

 

 
 
 

 
  

 

   

   

 
Tās arī uzlabos jūsu vispārējo veselību, tostarp psihisko veselību, kā arī palīdzēs jums labāk kustēties un 

 

 

 
 

 
 

 

http://www.world.physio/wptday

