Roku vingrojumi - 1.ménesis

Sakuma pozicija: sedus uz kresla, pedas balstitas uz gridas, mugura taisna, pleci brivi, rokas brivi gar saniem;
Kustibas veikt ne augstak par plecu limeni;
Vingrojumu laika saglabat mierigu elposanu.

1.vingrojums

Pielikt plaukstas pie pleciem
un iztaisnot leja;

Veikt vienlaikus ar abam
rokam.

2.vingrojums

Plaukstas pie pleciem un veikt
aplveida kustibas ar elkoniem;

Veikt vienlaikus ar abam
rokam.

3.vingrojums

Pielikt plaukstas pie pleciem;
iztaisnot rokas uz prieksu;
pielikt plaukstas pie pleciem,
iztaisnot leja.

Veikt vienlaikus ar abam rokam.




4.vingrojums

Sakuma pozicija: roka saliekta elkonr
Iztaisnot roku uz prieksu;

Saliekt elkoni;

Elkoni virzit uz aizmuguri (,zagveida kustiba®);
Izpildit ar vienu roku, tad ar otru.

5.vingrojums

Sakuma pozicija: rokas taisnas gar saniem

Celt taisnu roku uz priekSu lidz plecu limenim;
virzit sanis;

Nolaist taisnu roku leja;
Izpildit ar vienu roku, tad ar otru.

6.vingrojums

Plaukstas pie pleciem un veikt aplveida
kustibas ar elkoniem;

Veikt vienlaikus ar abam rokam.




