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Ka sakt lietot
treineri

1. DIENA — 15 min
2. DIENA — 20 min
3. DIENA — 25 min
4. DIENA — 30 min
5. DIENA — 2 x 30 min
6. DIENA — 3 x 30 min

7. DIENA — 4 x 30 min
+ nakts



Treinerim jaatrodas mutes dobuma
desmit stundas diennaktl.
Ja naktl treineris neturas, izmantojiet
lerici diena iespéjami ilgi.

Sargajiet treineri no
majdzivniekiem - var sagrauzt!
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Naktl lUpas var nebut saklautas.
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Ja Ir lesnas,
Izmantojlet treineri diena.



Tr1is nedélas zobi un lGpas

bus jutigas, var rasties zobu
kustigums!
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Neédiet cietu partiku uzreiz
pec kapes nonemsanas.
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Ja kape spiez smaganas,
ta Ir jaapagriez.



L.ietosanas
rezims

Lal sasniegtu pozitivu
arstésanas rezultatu, treineris
jalieto tikal 1-2 stundas diena

(lietosanas laiku var sadalit 30 minusu
periodos - skatoties televiziju, video
spéles val pildot majasdarbu)

un nakts miega laika, vadoties
péc vienkarsas instrukcijas.
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Kad jus kluséjat, zobiem jabut
stingri nostiprinatiem aparata,
|[Upam vienmer jabat saklautam.
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leteicams elpot caur degunu -
tas veicina pareiza sakodiena
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Lal nodrosSinatu pareizu
priekszobu stavokli, risanas laika
nesasprindziniet lGpas.
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Spéciga sakosana, koslasana,
saspiesana val zobu grieSana var
sabojat iericl, un tapéc jaizvairas

no tadam darbibam.



Kopsanas
noteikumi

Péc katras treinera lietosanas:
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tas janoskalo tekosa silta Gdeni,
PEc miega regulari notiriet ieric
ar zobu suku un ziepém;
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Ja hepleciesams, Iericl var
dezinficét verdosa udent;
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NO,
dezinficét reizi divas nedélas,
izmantojot tabletes (pieméram,
,Corega” vai ,,Prokudent” razojumu).



Pirmaja meénest Ir diezgan gruti

plerast pie lerices lietosanas

(pierasana aiznem apméram 3-4

regularas Ikdienas lietoSanas
nedelas).

lerices ikdienas lietosanas rezultata
kopa ar regulariem vingrinajumiem,
lai normalizétu muskulu darbibu,
elposanu un méles stavokli, notiek
pakapeniska sakodiena korekcija.

Piedavajums - divas
bezmaksas kontroles

vizites ar treineri -
Ir spéka gadu.
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