Vingrojumu komplekss

NEIRODEGENERATIVO

SLIMIBU ATTISTIBAS
AIZKAVESANAI

I Pildot Vingrojumus parliecinieties, ka blakus ir stabila virsmay/siena
o ’ pie kuras, ja nepieciesams, varat pieturéties.

1.

Kustiba - ieelpa abas rokas
celt uz augsu virs galvas,
padot priekSmetu no labas
uz kreiso roku. Izelpa, virzot
rokas aiz muguras, padot
bumbu no kreisas atpakal
uz labo roku.

2. Solosana ar koordinaciju

Kustiba - mainit plaukstu
novietojumu, labo plaukstu
vérsot pret gridu, savukart,
kreiso plaukstu versot pret
griestiem, vienlaicigi no
gridas atcelt labo papéedi,
kreiso nolaizot uz gridas.




Kustiba - ieelpa saliekt abas
celu locitavas, virzot labo celi
tuvak gridai. Muguru censties
noturét taisnu. Izelpa atgriezties
sakuma pozicija, taisnojot abas
celu locitavas.

10-15x ar katru kaju.

Svara parnesana

Vingrojumu pildit apzindti, I€ni,
izprotot svara parnesi un pareiza
sola spersanu!

Kustiba - parnest svaru uz
kreiso kaju, vienlaicigi no gridas
atcelot labas pedas papédi, péc
tam parnest svaru uz aizmugurée
esoSo labo pédu, viegli saliecot
laba cela locitavu un no gridas
atcelot kreisas pedas pirkstgalus.
Siir vingrojuma viena reize.

10x ar katru kaju.

[ Solosana uz prieksu

Kustiba - ar labo roku turoties
pie sienas, atcelt no gridas kreiso
peédu un spert soli uz prieksu,
pirmo pie gridas pieliekot kreisas
kajas papéedi un tikai tad pédas
priekSéjo dalu. Turpinat solot uz
prieksu, prieksa izliekot labo
kaju ta, lai pirmais pie gridas
pieskartos papédis un tikai tad
pédas priekséeja dala.

spert 20 solus.



Piecelsanas no kréesla

Kustiba - ieelpd noliekties ar
kermena augsdalu nedaudz uz
prieksu, saglabajot taisnu muguru.
Izelpa abas pédas spécigi iespiest
grida un iztaisnoties. Nofiksét
poziciju 1 sekundi. leelpa, virzot
Ssézu uz aizmuguri, kontroléti
atgriezties sakuma pozicija, jutot
ar celu aizmuguréjam dalam
krésla malu.

10-15x.

Kombinétas darbibas uzdevums

Pirms sdkt vingrojumu, domajiet dazadds kategorijas, ka, pieméram,
dzivnieku valsts, augu valsts, pilsétas u.c., vieglaks variants bds alfabéts.
Katru reizi, pildot vingrojumu, izvéléties citaddaku kategoriju, ka ari, katru
reizi méginiet nosaukt péc iespéjas dazaddakus kategorijas “pdrstavjus”.

Kustiba - parmetot priekdmetu,
no vienas rokas uz otru, sekot
tam lidzi ar acim un vienlaicigi
skali un skaidri nosaukt vienu no
izvelétas kategorijas “parstavjiem”.

vismaz 10.

Krasu muskulu stiepsana

Kustiba - sadkét aiz muguras abu
plaukstu pirkstus. Atcelt abas rokas
no kermena, vedera muskulatdra
aktiva, nelaut izliekties muguras
jostas dalai.

3X,
noturot poziciju 30 sekundes.




Kustibas mugurkaula kakla dala

Atcerieties kustibu veikt saudzigi! Ja jatat asas sapes kakla dala, galvas
reibonus vai sliktu ddsu, partrauciet veikt vingrojumu, sekojiet lidzi passajatai.

Kustiba - pagriezt galvu pa labi,
it ka méginot saskatit, kas notiek
aiz laba pleca. Atkartot kustibu uz
kreiso pusi.

Kustiba - noturét galvu taisnu,
ar skatienu uz prieksu, virzit labo
ausi laba pleca virziena, izjutot
vieglu iestiepuma sajGtu kreisaja
puse. Atgriezties sakuma pozicija
un izpildit kustibu uz otru pusi.
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Lidzfinansé Nacionalais
Eiropas Savieniba attistibas plans

Kustiba - saliekt kreisas kajas
cela locitavu, sajutot patikamu
iestiepumu labas kajas apaksstilba
aizmugureja dala (papedi noturet
pie gridas).

‘N Atkartot —

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

Veselibas ministrija Slimibu profilakses un

kontroles centrs



