Vingrojumu komplekss

SENIORIEM

1. Kriaskurvja atversana sedus pozicija

& Kustiba - sézot uz krésla, labo
kaju krusteniski parlikt pari kreisajai.
Kreiso roku iztaisnot uz prieksu,
plaukstas locitavas virspusi atbalstot
pret augséjo celgalu, un abas
plaukstas salikt kopa. Ar labo roku
veikt pusapla kustibu uz augsu
un aizmuguri, ar skatienu sekojot
plaukstai. Atkartot 5 reizes. Tad
kreiso kaju parlikt pari labajai un
izpildit kustibu ar kreiso roku.

5x uz katru pusi.

2. Stiepsanas uz augsu pirkstgalos

Kustiba - stavus pozicija iztaisnot
rokas un ar plaukstu pirkstgaliem
atbalstities pret krésla atzveltni,
galdu vai loga palodzi. Turot taisnu
muguru, pacelties kaju pirkstgalos
un atgriezties sakuma pozicija.

20x.



3. Noliek$anas uz prieks$u sédus pozicija

Kustiba - ar pédam plecu
platuma, turot taisnu muguru
apsésties uz aizmuguréja
krésla un iztaisnot rokas. Ar
roku pirkstu galiem satvert
priekseja krésla atzveltni un
sasvéert to uz aizmuguri. Ar
abam plaukstam balstoties
uz atzveltnes, noliekties un
pastiepties uz prieksu tuvinot
kraskurvi abiem celgaliem.
Atgriezties sakuma pozicija.

Vingrojumam nepieciesami 2 krésli, )
€ 2 5-10x.

kas novietoti viens aiz otra.

4. Puspietupiens

Kustiba - no stavus pozicijas,
rokas turot péc izveles prieksa,
uz saniem vai brivi, leni veikt
puspietupienu, neapsézoties uz
kresla. Izpildot iesedienu, celgali
nevirzas pari kaju pirkstgaliem
un tie nedrikst tuvinaties viens
otram. Tad atgriezties stavus
pozicija.

5-10x.




5. Plecu pagriesana ar sakrustotam rokam

Kustiba - stavét uz vienas
kajas ar sakrustotam rokam uz
kratim. Noturéet lidzsvaru un
pagriezt plecus uz paceltas
kajas pusi. Atgriezties sakuma
pozicija un atkartot ar otru kaju.

Ja nepieciesams, izpildot vingrojumu,
ar vienu plaukstu var atbalstities pie 0

krésla atzveltnes, galda vai palodzes. 5x uz katru pusi.

6. Priek3meta padosana stavus kajas

Kustiba - esot stavus pozicija
priekSmetu turét abas rokas
aiz muguras. Tad priekSmetu
panemt kreisas rokas plauksta,
vienlaikus celt abas rokas uz
augsu. Virs galvas priekSmetu
parnemt labaja plauksta. Rokas
nolaist leja aiz muguras un
aplot priekSmetu 10 reizes no
kreisas uz labo pusi. Atbrivot
plecus un kermena augsdalu.
Tad atkartot no labas uz kreiso
pusi.

10x uz katru pusi.

Vingrojumam nepieciesams iss Q
prieksmets, pieméram, pudele.



Atspiesanas pret palodzi

Kustiba - stavot aptuveni
metra attaluma, atbalstities
ar taisnam rokam pret loga
palodzi, pédas turét gurnu
platuma, pacelties pirkstgalos
un sasprindzinat sézas un
védera muskulatdru. Saliekt
rokas elkonos, |énam tuvinot
kratis palodzei un atspiesties
ar rokam, atgriezoties sakuma
pozicija.

5-10x.

8. Solo3ana uzvietas

Kustiba - augstu celot kajas,
aktivi solot uz vietas.

20-30 sekundes.

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