Vingrojumu komplekss

BIROJA

DARBINIEKIEM

1. NoliekSsanas uz saniem sédus pozicija

\ . Kustiba - séZot ar taisnu muguru,
abas kajas plecu platuma, ar labo
roku aiz muguras satvert krésla
atzveltnes kreiso malu un ar kreiso
roku stiepties uz leju. Atgriezties
sakuma pozicija un izpildit kustibu
uz otru pusi.

5-10x uz katru pusi.

2.

Kustiba - sézot ar taisnu muguru,
abas kajas plecu platuma, ar kreiso
roku aiz muguras satvert krésla
atzveltnes labo malu, vienlaikus ar
iztaisnotas labas rokas plaukstas
virspusi spiezot kreiso celgalu uz
iekSpusi. Atgriezties sakuma pozicija
un izpildit kustibu uz otru pusi.

5-10 sekundes
uz katru pusi.




3. Kaju pirkstgalu stiepsana

Kustiba - atbalstit taisnu muguru
pret atzveltni un iztaisnot rokas,
plaukstas novietot uz augsstilbiem.
Sézot pacelt un iztaisnot vienu kaju,
pastiept pirkstgalus uz sevi un nost
no sevis. Atgriezties saskuma pozicija
un izpildit kustibu ar otru kaju.

10-20x ar katru kaju.

Kustiba - turot taisnu muguru,
novietot plaukstas aiz pakausa un
elkonus spiest uz aizmuguri. Tad
noliekties uz prieksu, noapalojot
muguru un ar elkoniem stingri
saspiezot kajas kopa. Atgriezties
sakuma pozicija.

10x.



5. Roku slidinasana gar sienu

Kustiba - atbalstities pret sienu,
viegli iesezoties celgalos. Muguru
un muguras lejasdalu, plecus un
ieliektos roku elkonus, spiezot
pret sienu. Iztaisnot abas rokas,
tas slidinot gar sienu uz augsu
un izveidojot “V" burtu virs sevis.
Atgriezties sakuma pozicija.

10-20x.

6.

P Kustiba - atbalstities pret sienu
ar iztaisnotam abam rokam,
pédas plecu platuma. Stingri
turot vedera muskulatlru, pacelt
uz augsu labo kaju, nostiepjot
pirkstgalu uz augsu, un pacelties
uz kreisas kajas pirkstu galiem.
Atgriezties sakuma pozicija un
turpinat vingrojumu pacelot otru
kaju.

10-20x ar katru kaju.



7. Kajas pievilksana apaksdelma balsta sanis pret sienu

8.
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Kustiba - turot kaju pédas ciesi
kopa aptuveni metra attaluma
no sienas, ieslipi atbalstities uz
90° lenki saliekta rokas elkona,
apaksdelmu turot pie sienas.
Pacelt labo kaju saliektu celi
90° lenki, pastiepjot pirkstgalus
Uz augsu, un nolaist zemeé. Visu
vingrojuma izpildes laiku stingri
noturét sasprindzinatu védera
muskulatdru.

10x uz katru pusi.

Kustiba - turot abas pédas
plecu platuma, noturot taisnu
muguru stingri atbalstities pret
sienu, kajas ieliekt 90° lenki,
abas rokas iztaisnot uz prieksu.
Nepacelot plecus un nesaliecot
kaklu, virzit rokas uz saniem,
90° lenki saliektos elkonus un
novietot plecu augstuma. Tad
atgriezties sakuma pozicija.

10x.

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

Slimibu profilakses un
kontroles centrs



