Veikt izklupienu. Ja ir grtibas noturét lidzsvaru, izpildot
vingringjumu, var pieturéties pie sienas vai krésla
atzveltnes. Atkartot vingringjumu 15 reizes ar katru kaju.

KapSana uz paaugstinajuma. Par paaugstinajumu
var izveleties trepju pakapienu vai solu. Jo
augstaks ir pakapiens, jo grataks bads
vingrinajums. Atkartot 15 reizes ar katru kaju.

Celt kaju sanis,
noturot lidzsvaru.
Ja ir gritibas
noturét lfdzsvaru,
izpildot
vingringjumu, var
pieturéties pie
sienas vai krésla

atzveltnes.
‘ Atkartot
Lai palielinatu vingrindjuma sareZgitibas vingringjumu
pakapi, nepiecieSams nostaties talak no 15 reizes ar
sienas. Atkartot vingrinajumu 15 reizes ar katru kaju.

katru roku.



|ztaisnot

kaju paraléli
gridai un
sasprindzinot
sézas muskulus.
Pildot
vingringjumu,

turét

sasprindzinatu

VvEderpresi.
Pietupjoties, ar speku saspiest plaukstas R o PR Vt'lr(‘glft'nfjumu
kopa, un atbrivot, celoties augsa. Pildot : alkarto
vingringjumu,  turét  sasprindzinatu
véderpresi. Atkartot 15 reizes.

15 reizes ar
katru kaju.

Atcelt no gridas kermena augSdalu un
kaju pec iespéjas vairak, sasprindzinot
sanu. Atkartot 10 reizes uz katru pusi.

Atcelot no gridas pretéjo roku un kaju,
sasprindzinat sézas muskulus un skatities
uz gridu. Atkartot 10 reizes ar katru pusi.

Pildot
vingringjumu
neatcelt
muguras
lejasdalu no
gridas. Ja
izpildit
vingringjumu
ar abam kajam
ir parak grati,
var atcelt pa
vienai kajai.
Atkartot

15 reizes.

Stiept kaju aizmuguréjo dalu un muguras
lejasdalu, cenSoties aizsniegt kaju
pirkstgalus. Noturét pozu 30 sekundes.




