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Vingrojumu komplekss lidzsvara un
speka attistiSanai vecuma grupa 64+

Veselibas zurnals

Vingrojumus izstradaja kampanas “Kustinacija” eksperti:
treneris Viktors Lacis, fizioterapeits Mareks Osovskis
un sporta arste Sandra Rozenstoka.

Senioru vecuma ieteicams izkustéties vismaz 30 minutes 5 reizes nedéla. Pirms
vingrojumiem vienmer izvertejiet savas fiziskas spéjas un pasSsajutu. lesakuma
ieteicams iesildities, solojot 7 [idz 10 mindtes. Vingrojumi izpildami majas, katru
no tiem atkartojot 6 lidz 12 reizes, pakapeniski palielinot reizu skaitu. Sekojiet
lidzi, lai kustiba neraditu diskomfortu. Ja nepiecieSams, ka atbalstu izmantojiet
kreslu vai galdu. Kustibas rezultata kermenis izjutis slodzi, tacu aktivitatei
nevajadzetu radit aizdusu vai sapes. Vingrojumi jaizpilda, neaizturot elpu.
Ja Saubaties, vai jusu veselibas stavoklis atlauj vingrot, ieteicams konsultéties
ar arstu. Vingrojumi jaizpilda iespéju robezas. Aktivitasu nosléguma javelta
7 lidz 10 minates, lai izstaiprtos.

d

= NACIONALAIS
LABU VESELIBU! ATTISTIBAS
JUSU VESELIBAS MINISTRIJA

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

Veselibas ministrija

ESF projekts ,Kompleksi veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi” (Identifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001)



1. Kakla un plecu joslas muskuliem

Cilvekiem ar sirds slimibam,
rokas celt plecu augstuma.

1. 2.un 3. =S 3. NEPAREIZI

1. Sakuma stavoklis - Zak|staja*, mugura taisna**, iegurnis stingrs***, rokas gar saniem.
Galva vérsta ar skatu uz priekSu, taisna linija ka mugurkaula turpinajums.

2. un 3. Abas rokas, vezejot sanis, cel uz augsu. Pleci vézéSanas laika netiek celti uz augsu.
4. Rokas nolaiz gar saniem sakuma stavok.
leelpa, rokas pacelot, izelpa, rokas nolaiZot.

2. Plecu joslas un muguras muskulu tonusa regulacijai

Spiedienu ar rokam veic
viegli, neliecot galvu uz leju.

2. NEPAREIZI

1. Sakuma stavoklis - Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs, rokas gar saniem.
Galva veérsta ar skatu uz prieksu, taisna linija ka mugurkaula turpinajums.

2. Lenam pace] rokas un leénam zodu tuvina kakla bedrttei 13, lai izveidojas dubultzods.
Kustibu veic ar kakla muskuliem. Zodu Iénam pace| un atgrieZ sakuma stavok.

Elposana vienmériga, ritmiska.

* Zaklstaja - kajas plecu platuma.
** Mugra taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatdra.
*** Jegurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz aizmuguri.



3. Plecu, roku muskulu atslabinasanai

Cilvekiem ar sirds
slimibam, rokas aplot
pleca un gurnu liment.
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1. Sakuma stavoklis - Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs, rokas gar saniem. Galva
versta ar skatu uz prieksu, taisna linija ka mugurkaula turpinajums.

2. un 3. Pacel labo roku plecu limeni, vézéjot aplo pleca locitava lidz gurnam un atpakal.
Atkarto vingrojumu ar kreiso roku.

ElpoSana vienmeériga, ritmiska.

4. Korsetes un muguras lejasdalas muskulaturai

3. NEPAREIZI

1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja, mugura taisna, iegurnis stingrs, rokas gar saniem.
Galva versta ar skatu uz priekSu, taisna linija ka mugurkaula turpinajums.

2. Noliecoties pa labi uz saniem (bet ne uz prieksu), tuvinat labo roku labas kajas celim, cen3oties to aizniegt.
3. Atkarto vingrojumu uz kreiso pusi ar kreiso roku.

ElpoSana vienmeériga, ritmiska.

* Zak|staja - kajas plecu platuma.

** Mugra taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatdra.
*** legurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz aizmuguri.



5. GUZu un celu locitavam, augsstilba muskuliem
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3. NEPAREIZI

1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja, mugura taisna, iegurnis stingrs, rokas gar saniem.
Galva vérsta ar skatu uz priekSu, taisna linija ka mugurkaula turpinajums.

2. Nedaudz iesézas celos, ar rokam atbalstas uz celiem.
3. Pacelas pirkstgalos. NolaiZas uz pilnas pédas.
leelpa uz pilnas pédas, izelpa, paceloties pirkstgalos.

6. Kustibu koordinacijai un amplitudai

Vingrojumu veikt
Ienam un uzmanigi, lai
nenoreibst galva.
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1. 2. 3. NEPAREIZI

1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja, mugura taisna, iegurnis stingrs, rokas gar saniem.
Galva vérsta ar skatu uz priekSu, taisna linija ka mugurkaula turpinajums.

2. Pace| taisnas rokas plecu augstuma uz prieksu.

3. Lenam liecoties uz prieksu, ar taisnu muguru, iespéju robezas tuvina pirkstus zemei starp kajam. Lénam atgriezas
sakuma stavokIi.

leelpa, rokas pacelot, izelpa, noliecoties.

* Zak|staja - kajas plecu platuma.

** Mugra taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatdra.

*** Jegurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz aizmuguri.



