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Vingrojumu kompleksu izpildit 3 - 5 reizes nedéja
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Japildot vingrinajumu, nevar noturét
lidzsvaru, pieturéties ar rokam pie
sienas vai krésla. Atkartot 10 reizes
ar katru kaju.

Vingrinajums veicina muguras
mobilitati. Ar apalu muguru,
skriemeli pa skriemelim liekties
uz leju lidz pirkstgaliem. Atkartot
10 reizes.

Celoties augsa, savilkt
[apstinas kopa un
sasprindzinat sézas
muskulus. Atkartot

15 reizes ar katru kaju.

|ztaisnojot roku un kaju paraléli gridai, censties
panakt, lai roka, mugura un kaja veidotu vienu
taisnu [niju. Atkartot 15 reizes uz katru pusi.




Rokas iztaisnot
tikai tik daudz,
cik ir erti
mugurai,

, R o . e . = . palidzot ar
Noturot iegurni augsa, sasprindzinat séZzas & M okaim

muskulus. Poziciju noturét 30-60 sekundes. Atkartot
o 10 reizes.

Celot iegurni uz augsu, papézus spiest grida un
aiz astes kaula stiepties uz augsu, veidojot
trijstira pozu. Atkartot 15 reizes.

Stiepjoties ar kaju Izpildot

pie rokas, : vingrojumu,

censties abas ) izelpot,

rokas noturét ' noapalot

uz gridas. Atkartot \ '- muguru un

10 reizes ar katru R velkot zodu pie

kaju. KR kratim. Atkartot
15 reizes.
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Materials ir izgatavots ESF projekta "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi”
(Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros.




