AKTIVA IK DIENA!
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Veselibas marsruts izveidots kampanas “Aktiva ik diena! jetvaros.

TU ESI RADITS KUSTIBAI!

Veselibas ministrija Slimibu profilakses un
kontroles centrs

VESELIBAS MARSRUTA
VINGRINAJUMI

Pareiza trenina pamatprincipi ir iesildisanas, galvena trenina dala un
atsildisanas. So pamatprincipu ievérosana sagatavo organismu slodzei
un mazina traumu risku.

Pirms sac pastaigu, ir svarigi organismu iesildit!

Veic aplveida kustibas potisu, celu, guzu, plecu, elkonu un plaukstu locitavas.
Katra locitava veic aplveida kustibu 5 reizes abos virzienos.



ELPOSANAS VINGROJUMS

SAKUMA STAVOKLIS: UZDEVUMS:
Stavus, kajas kopa, Dzili ieelpo.

rokas uz védera leelpas laika veders
piepusas ka balons,
izelpas laika - saplok

VEIC UZDEVUMU VAIRAKAS REIZES ATBILSTOSI VECUMAM
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0 Vingrojot necel plecus uz augsu
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VINGROJUMS SANU UN IEGURNA MUSKULATURAI
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VEIC UZDEVUMU UZ KATRU PUSI ATBILSTOSI VECUMAM




VINGROJUMS SANU MUSKULATURAS STIEPSANAI

SAKUMA STAVOKLIS:

Stavus, kajas plecu
platuma, rokas uz
vidukla

UZDEVUMS:
Noliecies pa labi,
noturi poziciju

10 sek., tas pats uz
kreiso pusi

@ Jisajiit viegli stiepjosa sajiita san
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VINGROJUMS RUMPJA MUSKULATURAI
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VEIC UZDEVUMU AR KATRU KAJU VAIRAKAS REIZES ATBILSTOSI VECUMAM

0 Vingrojums veicams savas iespéju robezas




VINGROJUMS PLECU JOSLAS MUSKULATURAI

IR NEPIECIESAMS ATBALSTS
PRET KOKU VAI PARTNERI
o =y

VEIC UZDEVUMU UZ KATRU PUSI ATBILSTOSI VECUMAM

noturi 2 sek. noturi 3 sek.
noturi 3 sek. noturi 3 sek.
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VINGROJUMS KAJU MUSKULATURAI

UZDEVUMS:
Saliec abas kajas

SAKUMA STAVOKLIS: celu locitavas un ar

Stavus solis uz prieksu muguréjas kajas celi
pieskaries zemei
(“izklupiens”)

VEIC UZDEVUMU AR KATRU KAJU VAIRAKAS REIZES ATBILSTOSI VECUMAM

4= 12 g [5x 3] 155 gad [
ErQ EEErmo

0 Vingrojumu veic savu spé&ju robezas




VINGROJUMS KAJU MUSKULATURAI

IR NEPIECIESAMS ATBALSTS
PRET KOKU VAI PARTNERI

UZDEVUMS:

Nemainot sakuma
stavokli, iztaisno

vienu kaju cela locitava,

SAKUMA STAVOKLIS:
Mugura atbalstita pret
koku vai pret partneri,

kajas saliektas guzu un

celu locitavas 90° lenki noturi poziciju,

tas pats ar otru kaju

VEIC UZDEVUMU UZ KATRU PUSI ATBILSTOSI VECUMAM

4=12 g [5x 31 15- 5 gadi [
=0 Exmo

noturi 2 sek. noturi 1sek.

G Vingrojumu veic savu spéju robezas



VINGROJUMI KOORDINACLJAI

SAKUMA STAVOKLIS:
Vienas rokas plauksta UZDEVUMS:

Pamet gaisa ciekurinu vai
akmentinu, metiena laika
sasit plaukstas kopa
2 reizes, tad 3 reizes

atverts; otra plauksta
dire - 2, un 5. pirksts
iztaisnots

UZDEVUMS:

Parmainus maini roku
sakuma stavokli

VEIC UZDEVUMU VAIRAKAS REIZES ATBILSTOSI VECUMAM

4~ 12 gai [« J] 1565 ad Jox
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SAKUMA STAVOKLIS:
Stavus uz vienas kajas,
otra kaja saliekta

sanis,
augsa

VINGROJUMS LIDZSVARAM

TEV VAR BUT NEPIECIESAMS ATBALSTS

UZDEVUMS:

Noturi poziciju

10 sek., atkarto ar
rokas taisnas

otru kaju

0 Vingrojumu veic savu spéju robezas, ja nepiecieSsams, pieturies pie koka vai partnera




VINGROJUMI AUGSSTILBA UN APAKSSTILBA
MUSKULU STIEPSANAI
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Q Jasajut viegli stiepjo3a sajuta taisnas kajas augsstilba un apaksstilba muskulos mugurpuse




