Vingrojumu komplekss

LOCiTAvy VESELIBAS
UZLABOSANAI UN
HRONISKU SAPJU

MAZINASANAI

1.

Kustiba - izelpa savilkt abas plaukstas
dares, vienlaicigi virzot pédas uz sevi.
leelpa abu plaukstu pirkstus iztaisnot,
vienlaicigi kaju pédas nostiepjot. Abas
kustibas ir viena reize.

; Kustiba - novietot plaukstas uz roku
"""" o pretéjiem elkoniem. leelpa caur vienu
sanu virzit rokas uz augsu un aiz galvas.
|zelpa, virzot rokas caur otru sanu,
atgriezties sakuma pozicija.

Kustiba - gulus uz muguras, abas kajas
saliektas celu locitavas, rokas gar saniem,
plaukstas verstas pret gridu. leelpa celus
virzit pa labi, noturot pie gridas kreiso
lapstinu, roku. Izelpa atgriezties sakuma
pozicija. leelpa virzit celus pa kreisi.




4. Guzu locitavu izaploSana
2

Kustiba - gulus uz muguras, abus
celus pievilkt pie védera, plaukstas
novietot uz celiem. Veikt aplveida
kustibas glzu locitavas. Kustibu
varat veikt arT ar katru kaju atseviski.

5-10x ar abam kajam
""""""""""" vai ar katru kaju atseviski.

S. Kustibas mugurkaula kakla dala

Kustiba - gulus uz muguras, kajas
saliektas celu locitavas, rokas taisnas
gar saniem. Izelpa virzit zodu uz leju
un uz ieksu, izveidojot dubultzodu,
neatraujot galvu no gridas. leelpa
atgriezties sakuma pozicija.

5-10x.

Kustiba - izelpa rotét galvu pa labi,
ieelpa atgriezties sakuma pozicija.
Péc tam izelpa rotét galvu pa kreisi.

10-15x uz katru pusi.

6. Rokas iztaisnosana un saliekSana

Kustiba - gulus uz sana, abas kajas
saliektas celu locitavas, apakséja roka
zem galvas. Augséja roka udens pudele.
leelpa taisnot roku sev prieksa (plauksta
viena linija ar plecu), izelpa saliekt rokas
elkona locitavu, virzot to uz aizmuguri
(“zageésanas” kustiba).

10-15x uz katru pusi.



7. legurna rotacija ar dviela saspie3anu

Kustiba - gulus uz muguras, kajas
saliektas celu locitavas, rokas taisnas
gar saniem. Novietot starp celiem
dvieli/spilvenu. Izelpa nedaudz piespiest
muguras lejasdalu pie gridas un sarotet
gurnus (it ka “ievelkot astiti”), spécigi
spiest pedas grida, ar celiem saspiest
dvieli un pakapeniski atcelt no gridas
gurnus un muguru lidz lapstinu zonai.
leelpa kontroléti atgriezties sakuma
pozicija.

10-15x.

8. Pleca aréja rotacija

Kustiba - gulus uz sana, abas kajas
saliektas celu locitavas, apakséja roka
zem galvas. Augséja roka ddens pudele.
Starp augs$gjo roku un ribam novietot
dvieliti. Izelpa apaksdelmu virzit uz

Fot, ™" aru un uz augsu, noturot dvieli starp
‘

augsdelmu un kermena sanu dalu.
leelpa atgriezties sakuma pozicija.

10-15x uz katru pusi.
9. Plaukstu saspiesana
;? % Kustiba - vispirms novietojiet plaukstas

ta, lai laba plauksta atrastos augsSpuse.
Izelpa spiest plaukstas vienu pret otru.
Péc tam samainit plaukstas ta, lai kreisa
atrastos augSpuse.

10-15x katra pozicija.



10. Kakla dalas muskulu stiepSana sedus

Kustiba - noturét galvu taisni, ar
skatienu uz prieksu, virzit labo ausi laba
pleca virziena, izjutot vieglu iestiepuma
sajutu kreisaja kakla pusé un pleca
augsdala. Kreiso roku noturét taisnu
gar saniem, nelaujot kreisajam plecam
virzities pie kreisas auss.

3x uz katru pusi,
noturot poziciju 30 sekundes.

Kustiba - kreisa roka taisna gar
saniem, nelaujot kreisajam plecam
virzities pie kreisas auss. Novietot labo
plaukstu uz pakausa un virzit degunu
labas paduses virziena. Sajust vieglu
iestiepumu kakla aizmuguréja dala.

3x uz katru pusi,
noturot poziciju 30 sekundes.

11. Diafragmala elposana

Kustiba - sédus, mugura atbalstita
pret kréslu. Viena plauksta uz krasu
dalas, otra uz vedera. Veikt ieelpu caur
degunu (4 sekundes), sajust ka véders
piepudsas un izplesas apakséjas ribas,
izelpa (6 sekundes) caur viegli pavertu
muti, sajust ka véders un ribas saplok.

6-8x.
Vingrojumu kompleksu izstradajis Slimibu profilakses un kontroles centrs sadarbiba ar sertificétu fizioterapeitu.
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