Vingrojumu komplekss

SVARA _
REGULESANAI

! Pildot vingrojumus, vienmér atcerieties ELPOT!

leelpu veicat caur degunu, izelpu caur degunu vai viegli pavértu muti.
Vingrojumus izpildit vidéjas intensitates slodzé - pildot vingrojumu, jasaglaba
sajuta, ka nepieciesamibas gadijuma Jds spétu uzturét sarunu ar otru cilvéku!

1. Solosana ar roku sakrustosanu sev prieksa

Kustiba - solot uz vietas. leelpa atvért
taisnas rokas uz saniem un izelpa rokas
sakrustot sev prieksa.

2. Solis uz saniem pacelot rokas

- Kustiba - celt abas rokas gar saniem
uz augsu, vienlaicigi virzot uz sanu labo
kaju ta, lai pédas pirkstgals pieskartos
pie gridas. Péc tam izpildit kustibu uz
otru pusi.
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3. Solis ar cela pievilksanu

Kustiba - izelpa pacelt cela locitava
saliektu labo kaju, vienlaicigi abas rokas
virzot uz aizmuguri. leelpa atgriezties
sakuma pozicija. Visu vingrojuma laiku,
saglabajiet aktivu védera muskulatdru,
nelaujot muguras lejasdalai izliekties.
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4. Pietupiens

Kustiba - ieelpa noliekties ar kermena
augsdalu nedaudz uz prieksu, saglabajot
taisnu muguru. lzelpa abas pédas
spécigi iespiest grida un iztaisnoties.
Nofiksét poziciju 1 sekundi, un ieelp3,
virzot sézu uz aizmuguri, kontroléti
atgriezties sakuma pozicija, jutot ar celu
aizmuguréjam dalam kréesla malu.

10-15x.

5. Solis ar papéedi pie sézas

Kustiba - kajas plecu platuma, viegli
saliektiem celiem, abas rokas saliektas
elkonos aptuveni 90° lenki. Virzit kreisas
kajas papédi sézas virziena, vienlaicigi
elkonus virzot uz aizmuguri, atgriezties
sakuma pozicija un atkartot kustibu ar
labo kaju. Vingrojuma laika, saglabajiet
aktivu vedera muskulatdru, nelaujot
muguras lejasdalai izliekties.

10-15x ar katru kaju.
6. Solosana ar kermena augsdalas rotaciju

Kustiba - rokas panemt tdens pudeli.
Izelpa veikt kermena augsdalas rotaciju
pa labi, vienlaicigi no gridas atcelot labo
kaju saliektu cela locitava. leelpa
atgriezties sakuma pozicija. Visu kustibas
laiku noturét aktivu védera muskulaturu,
nelaujot izliekties muguras lejasdalai.

10-15x uz katru pusi.



7.

9.

Solis uz aizmuguri ar elkonu iztaisnosanu

Kustiba - abas rokas Gdens pudeles.
Izelpa virzit uz aizmuguri labo kaju ar
peédas pirkstgalu pieskaroties pie
gridas, vienlaicigi virzit abas rokas uz
aizmuguri, iztaisnojot elkona locitavas.
leelpa atgriezties sakuma pozicija.
Kustibas laika noturét aktivu vedera
muskulatdru, nelaujot izliekties
muguras lejasdalai.

10-15x ar katru kaju.

Kustiba - ar paceltas pédas pirkstu
galiem pieskarties prieksa esosajam
priekSmetam (pieméram, gramatai
vai specialam jogas klucitim), mainot
kajas. Var pievienot kustibas ar rokam,
viegli saliecot tas elkona locitavas.

2-3 minutes.

Elkonu saliekSana un iztaisnoSana

Kustiba - abas rokas Gdens pudeles.
Izelpa saliekt rokas elkonu locitavas,
virzot plaukstas pie pleciem un roku
augsdelmus noturot tuvu klat pie
kermena. leelpa atgriezties sakuma
pozicija.

10-15x.



10. Plecu joslas izaploSana

Kustiba - veikt aplveida kustibas
plecu locitavas. leelpa plecus virzit
uz priekSu un uz augsu pie ausim,
izelpa uz aizmuguri un uz leju.

Kustiba - noturét galvu taisni, ar skatienu
veérstu uz prieksu. Labo plaukstu novietot uz
galvas virs kreisas auss, un virzit labo ausi
laba pleca virziena, izjutot vieglu iestiepuma
sajutu kreisaja kakla dala un pleca augsdala.
Kreiso roku noturét taisnu gar saniem un
virzit plaukstas pirkstus grida.

12. Augsstilba stiepsana

Kakla dalas stiepSana

Kustiba - stavus, ar kreiso plaukstu satvert
kreiso pedu un virzit pedu pie sézas. Celus
noturet uz vienas linijas, vedera muskulatdru
aktivu, nelaujot izliekties muguras lejasdalai.
Nedaudz sasprindzinat sézas muskulatUru.
Sajust vieglu iestiepumu kreisa augsstilba
priekseja dala.

2 Atkartot -

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