Septini vingrojumi katrai dienai
VIEGLAI ELPAI - BRIVAM KUSTIBAM - SPEKAM

Saciet ar nelielu atkartojumu skaitu, sakuma varat veikt tikai dazus no vingrojumiem un pamazam pievienot paréjos. leklausieties sava kermeni, sajutas.
Veiciet katru dienu, sajutot, ka izdodas arvien labak!

Vingrojumiir viegli izpildami majas apstak|os. Izpildei bus nepiecieSama nuja jeb slotas kats un tdens pudele. Visi vingrojumi ir veicami sédus uz kresla.
Pieversiet uzmanibu pozai - ta ir stabila un simetriska, pédas balstas uz pamata, mugura iztaisnota un netiek balstita pret krésla atzveltni.

Vingrojumi veicina asinscirkulaciju un elposanu, tade| parliecinieties par traheostomas tiribu un veiciet aprupi pec nepiecieSamibas. Lietojiet mitruma-
siltuma filtru, kas mitrinas un sasildis gaisu, aizsargas elpcelus un palidzes trenét ieelpas muskulus.

Uzsakot vingrojumu izpildi (pirmas nedélas) iespéjama pastiprinata krépu izdale un klepus, kas mazinasies regulari veicot vingrojumus. Veicot pirmo
reizi - parliecinieties, ka tuvuma ir kads, kur$ vares atbalstit ar krépu atstkSanu, ja bus nepiecieSams.

1. vingrojums: diafragmala elposana

Novietojiet plaukstas uz ribam. Pleci brivi.

Veiciet lénu ieelpu - ribas virzas uz saniem un veéders uz augsu (prieksu).
Pec tam seko Iéna izelpa - ribas un veders saplok.

Atkartojiet 3-5 reizes.

2. vingrojums: plecu kustigums

n (1) Satveriet nGju ar abam rokam un novietojiet uz celiem.
& (2) Paceliet ndju uz augsu virs galvas ar taisnam rokam.

(3) Salieciet elkonos un virziet ndju aiz sevis uz leju (pec
iespgjas zemak), sajutiet ka lapstinas tuvinas viena otrai.
Noturiet So poziciju dazas sekundes.
(4) Virziet nGju atpaka| uz augsu, virs galvas ar taisnam
rokam.

(5) Nolaidiet rokas sakuma pozicija. Atkartojiet vairakas

reizes, sakot ar 4-5 reizém un ar laiku pievienojot vél dazas
reizes.




3. vingrojums: "skruvite"

(1) Sakuma pozicija, lidzigi ka ieprieksgja vingrojuma,
novietojiet ndju aiz sevis (veicot 2. vingrojuma 1.-2.-3. soli)
un apsédieties uz krésla malas. (2) Pagrieziet kermena
augsdalu un kaklu pa labi, veicot kustibu pec iespéjas talak,
saglabajot nekustigu iegurni (séza pilniba balstas uz
krésla, abas pédas uz gridas). Noturiet pozicijas beigu
stavokli 3-5 sekundes. Sajutisiet iestiepumu sanos un
krdsu dala.

(3) Atgriezieties sakuma pozicija ar skatu uz prieksu.

(4) Atkartojiet to pasu uz kreiso pusi.

(5) Atgriezieties sakuma pozicija. Atkartojiet 3-5 reizes.

4. vingrojums: plecu atversana

(1) Satveriet pudeli un novietojiet to pie pretéja cela, lai pudeles korkitis bltu vérsts uz leju.
Skatienu versiet uz pudeles korkiti.

(2) Uzsaciet kustibu, pagriezot pudeles korkiti uz augsu, un paceliet taisnu roku pa diagonali uz
augsu, auss virziena, virs galvas. Kustibai jabut lenai un vienmerigai. Skatiens seko pudeles
korkitim. Noturiet beigu poziciju dazas sekundes.

(8) Pagrieziet pudeles korkiti uz leju un Iénam nolaidiet roku pa diagonali uz leju, virziena uz
pretejo celi. Kustibai jabut lenai un vienmerigai. Skatiens seko pudeles korkitim. Atkartojiet
vairakas reizes ar katru roku. Saciet ar 4-5 reizém un pakapeniski palieliniet atkartojuma skaitu
un/vai pudeles smagumu.

5. vingrojums: kustigs kakls

(1) Novietojiet plaukstas uz krasu kaula. Veiciet nelielu uzspiedienu un
iestiepumu virziena uz leju. Sajutiet stiepjoSu sajutu krasu un kakla
prieksgja dala. (2) Noturot iestiepumu, Iénam virziet skatu uz griestiem,
atliecot galvu. Veiciet to tik liela apjoma, lai sajustu iestiepumu kakla
priekS€ja dala, bet neraditu diskomfortu. Ar katru dienu apjomu izdosies
palielinat! Noturiet beigu poziciju 10-15 sekundes.

(3) Pagrieziet galvu pa labi, saglabajot skatu uz griestiem, un vienu no
rokam novietojiet pie zoda, veicot iestiepumu virziena uz augsu. Sajutiet
iestiepumu kakla sanu dala un noturiet to 10-20 sekundes.

(4) Atkartojiet iepriekséjo, pagriezot galvu pa kreisi.



7. vingrojums: speks

(1) Apséedieties uz krésla malas, pavirziet pedas zem celiem
un virziet kermeni uz prieksu, svaru parnesot uz pédam.
Rokas sakrustotas uz kratim.

(2) Piecelieties, atsperoties ar peédam un sasprindzinot
sézas (dibena) un augsstilba prieksgjos muskulus. Kustiba
notiek pa diagonali uz augsu, lidz pilniba iztaisnojat guzas
un celus (3).

(4) Apséezoties, saciet ar kermena novietosanu pa diagonali,
salieciet celus un lenam virziet sezu uz kresla, lldz nonakat
sakotnéja sédus pozicija (5).

Piecelieties un apsédieties vairakas reizes, sakot ar 4-5
reizem, pakapeniski pievienojot atkartojuma skaitu.

6. vingrojums: kustiga mele un zoklis

(1) Atveriet muti tik, cik spéjat, un noturiet poziciju
5-7 sekundes.

(2) Saglabajot atvertu muti, virziet méles galu aiz
augsSéjiem priekSzobiem un noturiet poziciju 5-7
sekundes.

Izbaziet méli un virziet: (3) deguna virziena tik, cik
Spéjat, un noturiet poziciju 3-5 sekundes, (4, 5) uz
labo un kreiso sanu, ka laizot augsltpu, noturiet
beigu pozicijas 3-5 sekundes, (6) uz leju, noturiet
poziciju 3-5 sekundes.

Ja kads vingrojums nav saprotams, atgriezieties majaslapa, kur pieejami papildu komentari katram vingrojumam, vai ieslédziet video un vingrojiet kopa!

Ja video ir apskatits un joprojam nejutaties parliecinata/-s par kadu konkrétu vingrojumu, sazinieties ar mums!

LAl KUSTIBA IELIKSMO GAN KERMENI, GAN PRATU!



