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leelpojot, celt rokas augsa un izelpojot
liekties uz leju. Atkartot 15 reizes.

Kajas vilkt sev klat pec iespéjas
tuvak, saglabajot taisnu muguru un
sasprindzinatu véderu.

Atkartot 10 reizes ar katru kaju.

Veicot izklupienu uz priekSu, liekties uz
priekS€jas kajas pusi. Pievérst uzmanibu,
lai celis neietu pari pirkstgalam. Atkartot
10 reizes ar katru kaju.

Veikt aplveida kustibas iegurna locitava,
virzot celi uz aru. Atkartot vingrinajumu
10 reizes ar katru kaju.




Veicot pietupienu, turét sasprindzinatu véderu un
sekot Iidzi, lai celi neietu pari pirkstgaliem.
Pietupjoties, spécigi savilkt lapstinas kopa. Atkartot
15reizes.
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Atspiesties no gridas, balsta uz celiem, turot T',
sasprindzinatu védera presi un atpusties ﬂl
apsezoties uz papéziem péc vajadzibas. Atkartot
10reizes.

Vingrinajums
nostiprina
VEdera presi.
Atcelot abas
lapstinas no
gridas, ar roku
stiepties pie
pretéjas kajas
pirkstgala.
Atkartot

10 reizes uz
katru pusi.

Kaju
pielikt péc
iespéjas
tuvak pie
plaukstas,
veidojot
cell taisnu
lenki.
Atkartot
10 reizes
ar katru
kaju.

Pacelt iegurni péc iespéjas augstak,
sasprindzinot sézas muskulus. Atkartot

10 reizes ar katru kaju.




