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Vingrojumu laika saglabat mierigu elposanu. Starp vingrojumiem atslabinat plecu joslu.

Sakuma pozicija: sédus uz krésla, pedas balstitas uz gridas, mugura taisna, pleci brivi, plaukstas balstas uz celiem.
Kustibas veikt ne augstak par plecu limeni.

1.vingrojumus - iesildiSanas

(1) Rokas gar saniem: savilkt (2) Plaukstas uz celiem: veikt aplveida
pirkstus durés un iztaisnot 5x; kustibas ar pleciem 3x uz aizmuguri
izaplot plaukstas 5x. un 3x uz prieksu.

Veikt vienlaikus ar abam rokam.

2.vingrojums

Sakuma stavoklis: roka gar saniem, plauksta vérsta uz prieksu.
(A) Pielikt plaukstu pie pretéja pleca;

(B) Iztaisnojot elkoni, virzit roku gar saniem un atpakal, tuvinot krésla
atzveltnei;

(C) Atkartot no (A).
Kustibas veikt [enam, plustosi.
Izpildit ar vienu roku, tad ar otru.

Sakuma stavoklis



3.vingrojums

Sakuma stavoklis: plauksta pie pret€ja cela, Tkskis

veérsts uz leju.

(A) Pagriezt roku uz aru, lai 1kSkis versts uz augsu;

(B) Virzit roku uz augsSu ar taisnu elkoni, lidz plecu
limenim, saglabajot diagonali;

(C)Pagriezt roku uz aru, lai plauksta vérsta uz augsu
un 1kSkis uz saniem;

(D)Virzit taisnu roku sanis;

(E) Pagriezt roku uz iekSu un virzit plaukstu (ikski) uz
pretejo celi;

(F) Atkartot no (A).

Kustibas veikt lenam, plustosi.

Izpildit ar vienu roku, tad ar otru.

4.vingrojums

Sakuma stavoklis: abas rokas gar saniem.
(A)Pagriezt rokas uz aru, lai 1kSki pec iesp€jas versti
atpakal;

(B) Virzit taisnas rokas atpakal, tuvinot vienu otrai,
krésla atzveltnes virziena;

(C)Kustibas beigu stavokli noturét un veikt dzilu
ieelpu;
(D)lzelpas laika rokas atbrivot un atgriezt sakuma
stavoklr.
Kustibas veikt lenam, plustosi.
Izpildit vienlaikus ar abam rokam.
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Sakuma stavoklis
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Sakuma pozicija: stavus pie kresla, mugura taisna, ar rokam pietureties pie kresla atzveltnes, pleci brivi.

5.vingrojums

(A) Pacelties uz pirkstgaliem;
(B) Nolaisties atpakal uz pilnas pedas.
Kustibas veikt lenam.

Izpildit vienlaikus ar abam kajam.

6.vingrojums

Sakuma stavoklis: pédas nedaudz izvérstas uz saniem.
(A) Veikt puspietupienu, saliecot celos apm 450;
(B) Noturet;
(C)Sasprindzinat sézas muskulus un iztaisnoties, nonakot
izejas pozicija.
Kustibas veikt lenam. Kustibas laika saglabat taisnu muguru.
Izpildit vienlaikus ar abam kajam.

Sakuma stavoklis

Sakuma stavoklis

(A)

(A)

(B)

(©)
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Sakuma pozicija: seédus uz krésla, pédas balstitas uz gridas, mugura taisna, pleci brivi, plaukstas balstas uz celiem.
7.vingrojums

(A) Iztaisnot celi, atcelot pedu;

(B) Noturot taisnu celi, veikt aplveida kustibas ar pedu uz
vienu un otru pusi;

(C) Nolaist izejas pozicija.
Kustibas veikt Ienam.
Izpildit ar vienu kaju, tad ar otru.

Sakuma stavoklis (A) (B) (©)

8.vingrojums

~Apla Zimésana” uz gridas (pédas ka zZimulis) - uz vienu un
otru pusi -

noturot peédu nedaudz atceltu no gridas, veikt aplveida
kustibu guza - maksimali liela amplituda (A, B, C, D);

Kustibas veikt Ienam, plUstosi.
Izpildit ar vienu kaju, tad ar otru.

Sakuma stavoklis (A) (B) (©)

9.vingrojums - atslabinasanas

Atbalstit muguru pret krésla atzveltni, atbrivot plecu joslu un Ienam
veikt diafragmalo elposSanu 3-5x.



