VINGROJUMI BALSTA UN KUSTIBU APARATA SLIMIBU PROFILAKSEI

1. vingrojums 2. vingrojums 3. vingrojums
Sédus stavokli noliekties uz prieksu, Vilkt zodu uz ieksu, veidojot Sakuma stavoklis — sédus, rokas Noliekties uz otru pusi
méginot ar rokam aizsniegt kaju dubultzodu sadotas virs galvas maksimali talu

Sada stavokli palikt 10 sekundes
Atgriezties sakuma stavokli

Vingrojumu atkartot 3 reizes uz
katru pusi

pirkstus, muguru stiept uz augsu,
veidojot “kaka kukumu”

Sada stavokli palikt 10 sekundes
Atgriezties sakuma stavokl
Vingrojumu atkartot 3 reizes
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Noliekties uz vienu pusi
maksimali talu

Sada stavokli palikt 10 sekundes
Atgriezties sakuma stavokli

Sada stavokli palikt 10 sekundes
Atgriezties sakuma stavokli
Vingrojumu atkartot 3 reizes

6. vingrojums
Stavus pacelt plecus maksimali augstu
Sada stavokli palikt 10 sekundes

5. vingrojums
Sanemt ar roku adas kroku uz skausta

4. vingrojums 1
Galva, pleci un mugura

visa garuma atbalstita

Atgazt galvu nedaudz Pagriezt galvu nedaudz

pret sienu, kajas ~ 30 cm
no sienas
Slakt gar sienu uz leju,
lidz augsstilbos jutams
sasprindzinajums
Sada stavokli palikt
10 sekundes

Atgriezties sakuma
stavokli

(dazus centimetrus) atpakal
Atgriezties sakuma stavokli

Noliekt galvu nedaudz
(dazus centimetrus) uz leju

Atgriezties sakuma stavokli

(dazus centimetrus) pa labi
Atgriezties sakuma stavokli

Pagriezt galvu nedaudz
(dazus centimetrus) pa kreisi

Atgriezties sakuma stavokli
Vingrojumu atkartot 3 reizes

Atgriezties sakuma stavokl
Vingrojumu atkartot 3 reizes
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