védera muskulatdras aktivizésanu veiciet TIKAI izelpas laika!
NEKAD nesasprindziniet veédera muskulatdru ieelpas laika vai ar aizturétu elpu!

Elposana ar véderu gulus uz muguras

Kustiba - veicot ieelpu caur degunu
(4 sekundes), sajust ka veders piepusas
un izpleSas apakséjas ribas. Veicot garu
izelpu (6 sekundes) caur viegli pavertu
muti, véders saplok.

6-8x.
Kustibas ar pédam gulus uz muguras
Pédu pievilksana pie sevis un pédu nostiepsana

Kustiba - izelpa pirkstgalus virzit uz
sevi, ieelpa pédu pirkstgalus nostiept
prom no sevis.

10x.

Kustiba - gulus uz muguras, ar kaju
pédam veikt aplveida kustibas, it ka
zimetu divus aplus pretéjos virzienos

10x.




Cela pievilkSana pie védera gulus uz muguras

Kustiba - sakt vingrojumu ar labo
kaju. lzelpa pievilkt labo celi pie
védera.

3x ar katru kaju,
noturot poziciju 30 sekundes.
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Védera dzilas muskulaturas aktivizésana

Kustiba - ieclpa caur degunu véders
piepusas un apaksgjas ribas izplesas.
Izelpa caur muti virzit nabu tuvak
mugurkaulam, sajutot zem pirkstiem
ka vedera muskulatdras sasprindzinas.

10-15x.

Plaukstas spiesana pret pretéjo celi

/ Kustiba - izelpa labo plaukstu
spiest pret kreiso celi, atcelot kreiso
kaju no gridas. leelpa atgriezties
sakuma pozicija.

10-15x uz katru pusi.

Gurnu atcelSana no gridas

Kustiba - izelpa piespiest muguras
lejasdalu pie gridas un sarotét gurnus
(“ievilkt astiti"), spiest pédas grida un
ar celiem saspiest dvieli. Pakapeniski
atcelt no gridas gurnus un muguru
[idz lapstinam. leelpa atgriezties
sakuma pozicija.

10-15x.



Kaju atvérsana uz sana

Kustiba - izelpa atcelt augséjo celi,
noturot pédas kopa un nelaujot
iegurnim “sagazties” uz aizmuguri.
leelpa atgriezties sakuma pozicija.
Izelpa, noturot celus kopa, virzit pret
griestiem pédu. leelpa atgriezties
sakuma pozicija — Sis 4 kustibas ir
viena reize!

10-15x uz katru sanu.

Dviela spieSana starp celiem

Kustiba - izelpa saspiest ar abiem
celiem dvieli, vienlaicigi tuvinot nabu
mugurkaulam. leelpa atbrivot.

10-15x uz katru sanu.

Kustiba - gulus uz saniem, izelpa
atcelt no gridas iegurni lidz kermenis
veido taisnu liniju. Sekundi poziciju
nofiksét un ieelpa atgriezties sakuma
pozicija.

10-15x uz katru sanu.

Kustiba - kreisais celis grida, prieksa
laba kaja. leelpa labo roku virzit uz sanu
vala, vienlaicigi pagriezot galvu pa labi.
Izelpa atgriezties sakuma pozicija. Péc
tam prieksa kreisa kaja un kustibu veikt
ar kreiso roku.

10-15x uz katru pusi.



Bérna poza

Pirma relaksacijas pozicija Séza pie papéziem, rokas taisnas
prieksa, piere atbalstita uz paklaja,

krasu dala tiek virzita tuvak gridai.

Noturet

Ar abam rokam virzities pa labi, s€zu
saglabajot pie papéziem. Kreiso
plaukstu novietot uz labas. Galvu var
novietot uz kreisa augsdelma.

Noturet

Ar abam rokam virzities pa kreisi,
sézu saglabajot pie papéziem. Labo
plaukstu novietot uz kreisas. Galvu
var novietot uz laba augsdelma.

Kustiba - virzit zodu pie kratim,
elkonus satuvinat un plecus virzit
prom no ausim. Mugura taisna.
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