Vingrojumu komplekss

MUGURAS
MUSKULU

STIPRINASANAI

1.

Kustiba - gulot uz sana, celgalus
turét kopa un pédas taisni, veidojot
90° lenkus. Rokas iztaisnot prieksa
un apaksejo stingri turét pie gridas,
plaukstas salikt kopa. Ar augséjo
roku veikt pusapla kustibu uz
aizmuguri, ar plaukstu méginot
tuvoties gridai, atgriezties sakuma
pozicija. Ja nepiecieSams apakséjo
roku var saliektu novietot balstam
zem galvas.

10x uz katra sana.

Kustiba - gulot uz sana, balstoties
uz laba iegurna un labas rokas
elkona, kreiso roku pacelt taisni
augsa, kajas saliekt celgalos. Celt
iegurni un kreiso celgalu uz augsu,
noturét poziciju 10-20 sekundes
un atgriezties sakuma pozicija.

10-20x uz katra sana.



3.

Kajas atcelSana balstoties uz plaukstam un pirkstgaliem

Kustiba - balstoties Cetrrapus
uz plaukstam un pirkstgaliem,
turot plaukstas un kajas gurnu
platuma, muguru iztaisnotu,
pacelt un iztaisnot vienu kaju
uz aizmuguri. Galva viena limeni
ar muguru un noturot stingras
lapstinas. Atgriezties sakuma
pozicija. lIztaisnot otru kaju uz
aizmuguri, atgriezties sakuma
pozicija.

10-20x.

4. Rokas atvérsana uz saniem

Kustiba - nostaties ar kreiso
sanu cieSi pie sienas, gurnu un
plecu atbalstot pret sienu, bet
kreisas kajas celgalu pret gridu,
priekSéjo pédu turot cieSi uz
gridas, bet aizmuguréjo pédu
uz pirkstgala. Starp labo celgalu
un sienu novietot gramatu un
turét to piespiestu pie sienas.
Rokas iztaisnot sev prieksa. Ar
labo roku paraléli gridai veikt
pusapla kustibu uz aizmuguri,
nepacelot plecus un noturot
taisnu kaklu. Atgriezties sakuma
pozicija.

v

Vingrojumam nepiecieSama gramata

vai cits lidzigs priekSmets*. 10x uz katru sanu.



5. legurna atcel3ana balsta uz saniem

Kustiba - balstities uz labas rokas
elkona un uz laba iegurna, kreiso
roku pacelt izstieptu uz augsu.
Labo kaju celgala saliekt 90° lenki,
kreiso kaju iztaisnot. Celt iegurni
Uz augsu, atbalstoties uz labas
kajas apaksstilba, noturét poziciju.
Atgriezties sakuma pozicija un
atkartot uz kreisa sana.

15-30 sekundes.

6. legurna pacel$ana

Kustiba - apsésties uz gridas,
lapstinas stingri atbalstot pret
krésla vai gultas malu. Celt uz
augsu iegurni, sasprindzinot
sézas muskulus, péc tam nolaist
iegurni zemak (neapsésties) un
atkal celt uz augsu. Vingrojuma
nosléguma apsézoties uz gridas.

- 10-20x.



7. Védera un sézas muskulu sasprindzinasana

Kustiba - balstoties Cetrrapus
uz plaukstam un pirkstgaliem,
turot plaukstas, kajas gurnu
platuma un muguru iztaisnotu,
atcelam celus no zemes paris
centimetrus. Védera un sézas
muskulus turét saspridzinatus.
Noturét poziciju. Péc 1-2 mindsu
pauzes vingrojumu var atkartot
vél1-2 reizes.

20-40 sekundes.

8. Celgalu pagriesana uz saniem

Kustiba - balstoties Eetrrapus
uz plaukstam un pirkstgaliem,
turét plaukstas un kajas gurnu
platuma. Mugura iztaisnota. Ar
labo gurnu pieskarties gridai,
celgalus pagriezot uz kreisajiem
saniem, tad atgriezties sakuma
pozicija. Izpildit vingrojumu uz
otru pusi, atgriezties sakuma
pozicija. Atkartot 1020 reizes
pamisus uz vienu un otru pusi.

10-20x.
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