Vingrojumu komplekss

LIDZSVARA UN

KOORDINACIJAS
UZLABOSANAI

parliecinieties, ka blakus ir stabila virsmay/siena,
pie kuras, ja nepieciesams, varat pieturéties.

I Pildot vingrojumus,

1. Papézu un pirkstgalu atcel3ana

Kustiba - izelpa no gridas atcelt
papézus, ieelpa no gridas atcelt
pirkstgalus.

t R

2. Lidzsvara solis ar papédi pie celgala ar roku kustibam

Kustiba - izelpd kreisas kajas
papedi virzit pie labas kajas cela
iekSpuses, vienlaicigi kreiso roku
pacelot taisnu uz saniem un labo
roku pacelot taisnu sev prieksa,
ieelpa atgriezties sakuma pozicija.

Atkdrtot -




3. Lidzsvara solis

Kustiba - novietot kreisas kajas
papédi pie labas kajas pedas
pirkstgaliem. Abas pédas noturét
uz vienas taisnas linijas.

samainot kajas.
Q Noturét poziciju 20-30 sekundes.

4. Solosana, liekot papédi pie pirkstu gala

Kustiba - solot uz prieksu,
novietojot vienas pédas papéedi
pie otras pédas pirkstgaliem,
vizualizéjot taisnu liniju, pa kuru
virzaties uz prieksu.

- spert 20 solus.

5.

a Kustiba - izelpa virzit labo kaju
taisnu uz saniem, vienlaicigi
atcelot uz saniem taisnas abas
rokas, ieelpa atgriezties sakuma
pozicija.

10x ar katru kaju.



Pieskarsanas pie gridas ar papédi un pirkstgalu,

pievienojot kustibu ar pretéjo roku

Kustiba - izelpa labo kaju virzit uz
aizmuguri, pieskaroties pie gridas
ar pédas pirkstgaliem, vienlaicigi
kreiso roku pacelot taisnu sev
prieksa. leelpa labo kaju virzit uz
prieksu, pieskaroties pie gridas ar
papédi, vienlaicigi kreiso roku
virzot uz aizmuguri un nedaudz
saliecot kreisa cela locitavu.

10x uz katru pusi.

7 Roku taisnosana un galvas pagriesana,
* vienlaicigi atcelot kaju no gridas

Kustiba - stavus, kadjas gurnu
platuma, viegli saliektas celos.
Plaukstas novietotas uz pretéjiem
pleciem. Izelpa atcelt no gridas
cela locitava saliektu labo kaju,
vienlaicigi iztaisnot abas rokas
un pagriezt galvu pa labi. leelpa
atgriezties sakuma pozicija.

10x uz katru pusi.

8. Roku aplosana virs galvas

Kustiba - stavus, rokas saliektas
elkonu locitavas, rokas Udens
pudele. leelpa virzit rokas pa kreisi,
tad aiz galvas un caur labo sanu
atgriezties sakuma pozicija. Visu
kustibas laiku noturét aktivu
védera muskulaturu, nelaujot
izliekties muguras lejasdalai.

10x uz katru pusi.




9. Taisnas kajas virzisana uz aizmuguri pa diagonali

Kustiba - izelpa kreiso kaju virzit
uz aizmuguri pa diagonali, noturot
aktivu vedera muskulatdru, nelaujot
muguras lejasdalai izliekties. Labas
kajas cela locitava viegli saliekta.
Noturét gurnus vérstus uz prieksu.

10-15x uz katru pusi.

7

Stavus, novietot abas rokas uz stabilas virsmas vai
sienas. Kreiso kaju virzit uz aizmuguri tik talu, lai
papédis butu pie gridas, saglabat starp abam
kajam gurnu platumu. Abu pédu pirkstgali versti
taisni uz prieksu.

Kustiba - saliekt labas kajas cela locitavu, sajatot
patikamu iestiepumu kreisas kajas apaksstilba
aizmuguréja dala (papedi noturét pie gridas).

3x uz katru pusi,
noturot poziciju vismaz 30 sekundes.

Kermena augsdalas noliekSana, turoties pie stabilas
virsmas

11.

Kustiba — novietot abas rokas uz
stabilas virsmas, kajas novietot
plecu platuma. Virzit gurnus uz
aizmuguri, iztaisnojot abas rokas
un krusu dalu virzot gridas
virziena.

2 3X,
noturot poziciju 30 sekundes.

Vingrojumu kompleksu izstradajis Slimibu profilakses un kontroles centrs sadarbiba ar sertificétu fizioterapeitu.
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