Kaju vingrojumi - 1.ménesis

Sakuma pozicija: sedus uz krésla, pedas balstitas uz gridas, mugura taisna, pleci brivi.
Vingrojumu laika saglabat mierigu elpoSanu un atbrivotu plecu joslu!

1.vingrojums

Pacelt pédu priek§€jo dalu un
pirkstus;

Pacelt papézus;

Veikt vienlaikus ar abam pedam.

2.vingrojums

Iztaisnot kaju cel;

Noturét 3 sek.;

Lénam nolais;

Izpildit ar vienu kaju, tad ar otru.

3.vingrojums

Atcelt vienu celi un nolaist;
Izpildit ar vienu kaju, tad ar otru;
Imitejot soloSanu.




4.vingrojums

Sakuma pozicija: stavus, ar vienu roku pieturéties
pie krésla;

Celt taisnu kaju sanis;
Lenam nolaist;
Izpildit ar vienu kaju, tad ar otru.

5.vingrojums

Sakuma pozicija: stavus, ar rokam pietureties
pie krésla;

Celt taisnu kaju uz aizmuguri;
Lenam nolaist;
Izpildit ar vienu kaju, tad ar otru.




