Vingrojumu komplekss

BERNIEM

I Pildot Vingrojumus ieteicams izmantot rotallietu* vai citu nelielu,
o > mikstu priekSmetu.

1. cCelgala saliektas kajas atcel3ana

Kustiba - pacelt celgala saliektu
kaju, un, turot taisnu muguru, ar
rokam to pievilkt tuvak vederam,
nolaist kaju. Péc tam kustibu veikt
ar otru kaju.

10x ar katru kaju.

2. lzklupiena solis uz saniem

Kustiba - turét rotallietu* abas
rokas tuvu kratim. Veikt izklupienu
ar vienu kaju uz saniem, iztaisnojot
taisnas rokas sev prieksa. Atgriezties
sakumpozicija un veikt izklupienu
uz otru pusi. lesezoties kajas celgals
nedrikst virzities pari pirkstgalam.

10x ar katru kaju.



3. Plaukstu sasigana

Kustiba - turot abas pédas plecu
platuma, pamest rotallietu* augstu
virs galvas, sasist roku plaukstas
vienu vai vairakas reizes un nokert
rotallietu.

10-20x.

4.

SniegSanas pie celiem gulus uz muguras

Kustiba - gulus uz muguras,
kajas saliekt 90° lenki. Rotallietu*
turét uz gridas iztaisnotas rokas
virs galvas. Kustiba rotallietu*
novietot uz kaju apaksstilbiem,
panemt rotallietu* un atgriezties
sakumpozicija.

10-20x.



5. Parvietosanas €etrrapus uz priek$u un atpakal

Kustiba - uz gridas, balstoties
Cetrrapus, uz pirkstgaliem un
plaukstam, rotallietu* novietot
uz muguras, atcelt celgalus no
gridas, vienlaikus veicot kustibu
ar pretéjo roku un kaju, noturot
rotallietu, parvietoties uz prieksu
un atpakal.

30 sekundes.

6.

Pietupiens ar iztaisnotam rokam

Kustiba - rotallietu* novietot
uz prieksa iztaisnotam rokam,
pédas turét plecu platuma.
Turot taisnu muguru, izpildit
pietupienu. lesediena celgali
nevirzas pari kaju pirkstgaliem
un nedrikst tuvinaties viens
otram.

10-20x.




7. Léciens uz saniem

Kustiba - rotallietu* nolikt
uz gridas un saniski lekt tai
pari un atpakal.

5x uz katru pusi.

Kustiba - izstieptas rokas
virs galvas, turot rotallietu*
pacelties pirkstgalos. Mest
to spécigi pret gridu. Pec
tam rotallietu* pacelt un
atgriezties sakumpozicija.

~ ~ Q=" | 10x.
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