“Veseliba — tas nav viss, bet viss bez veselibas — nav nekas”. Cilvékam, tapat
ka jebkurai dzivai biitnei, veselibas pamats ir kustiba. Tapec ir japrot riip&ties par
katra paSa kustibu sistemu-muskuliem un locitavam. Macisimies pareizi pildit
vingrinajumus, ar kuru palidzibu var uzturét labu kermena veselibu. DaliSos pieredze
no savas prakses, ka stiprinat un atveselot mugurkaulu un locitavas. Lai kopa
darbotos, biis nepiecieSams paklajins un ertas drébes, lai vingrotu. Kermenis ir maja,
kura dzivo miisu dveéselite, un §1 maja ir japrot uzturét un stiprinat.

Anita Elksne



