Vingrojumu komplekss

RITA ROSMEI

1. Muguras mobilitates palielinasana ¢etrrapus pozicija

Kustiba - nostaties balsta rapus uz
gridas, turot abas plaukstas un kajas
plecu platuma, muguru iztaisnotu.
Noapalot muguru, pievelkot zodu
pie krdtim un atgriezties sakuma
pozicija.

Kraskurvja atverSana cetrrapus pozicija

Kustiba - nostaties uz gridas balsta
cetrrapus. lztaisnotu labo roku
slidinat aiz kreisas plaukstas pa
gridu un labo plecu tuvinat gridai.
Tad ar plasu kustibu, iztaisnotu
labo roku celt uz augsu. Atgriezties
sakuma pozicija un izpildit kustibu
uz otru pusi ar kreiso roku.

10x ar katru roku.



3. Mugurkaula jostas dalas savérpsana

Kustiba - sédus atbalstities uz
rokam aiz muguras, turot plaukstas
virziena uz prieksu. Abas kajas plecu
platuma un celgalos saliektas 90°
lenki. Muguru turot taisnu, griezties
uz laba gurna, celgalus pietuvinot
gridai, atgriezties sakuma pozicija
un izpildit kustibu uz otru pusi.

10-20x uz katru pusi
pamisus.

Kustiba - CZetrrapus balstities uz
plaukstam un pirkstgaliem. Abas
plaukstas un kajas turot gurnu
platuma, celgalus atcelot no gridas,
muguru iztaisnotu, celt iegurni uz
augsu, iztaisnojot kajas un tuvinot
kraskurvi celgaliem, papézus gridai.
Atgriezties sakuma pozicija.

10-20x.




5. Kraskurvja atvérsana uz saniem

Kustiba - nostaties izklupiena uz

labas kajas ta, lai kajas neatrastos
‘1' ,r uz vienas linijas, iztaisnot muguru,
» rokas uz prieksu, plaukstas kopa.
<

‘ ; Ar labo roku veikt pusapla kustibu
', paraléli gridai uz aizmuguri un
g atpakal. Atkartot kustibu uz kreisas

M € — kajas, veicot kustibu ar kreiso roku.

S

< B 10x uz katru pusi.
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6. Pacelsanas pirkstgalos no puspietupiena

Kustiba - iesésties puspietupiena,
turot abas pédas plecu platuma,
muguru taisnu, rokas uz gurniem,
plecus uz prieksu, kaklu iztaisnotu.
Pacelties pirkstgalos 10 reizes. Pec
1-2 minUdsu pauzes vingrojumu
atkartot.

2-3x.



7. lesédiens celos ar taisnam rokam

o
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Kustiba - pozicija stavus, rokas un

pédas plecu platuma, abas rokas

iztaisnotas virs galvas. Neatlaizot

kaju pédas no gridas, ar iztaisnotu

muguru un paceltam, taisnam

A rokam noliekties uz prieksu, virzot
iegurni uz aizmuguri. Atgriezties
sakuma pozicija.
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8.

Solis uz saniem ar saliektam rokam

Kustiba - stavus pozicija turét
pédas gurnu platuma, abas rokas
uz gurniem. Veikt izklupienu uz
saniem pa labi, muguru noturot
taisnu, vienlaicigi kreisas rokas
elkoni viegli tuvinot ieliektajam
labas kajas celgalam. Vingrojumu
atkartot uz kreiso pusi.

10-20x uz katru pusi.

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