Pietupties, saliecot celus [1dz taisnam lenkim,
sekojot [dzi, lai celgalu virziens sakristu ar
pirkstgalu virzienu un celi neietu pari
pirkstgaliem. Turét sasprindzinatu véderpresi.
Atkartot 15 reizes.

Veikt izklupienu
sanis, turot
taisnu muguru
un sekojot 1dz,
lai celis neietu

pari pirkstgalam,

Veicot
izklupienu, kaju
likt uz pilnas
pédas. Atkartot
10 reizes ar
katru kaju.

sadarbiba ar:

Slimibu profilakses un @

kontroles centrs STUDIJA

Veicot izklupienu atpakal, savérpties uz
priekSgjas kajas pusi. Turét taisnu muguru un
neliekties uz priekdu. Celus saliekt idz taisnam |
lenkim. Atkartot 10 reizes ar katru kaju.

Atspiesties no
gridas, saliecot
elkonus Idz
taisnam lenkim,
balstoties uz
celiem. Veicot
vingrinajumu,
turét
sasprindzinatu
véderpresi.
Atkartot

15 reizes.




Roku un kaju censties iztaisnot paraléli |
gridai viena taisna Iinija. Vingringjumu |
atkartot 10 reizes ar katru pusi.

Balsts uz apakSdelmiem. Veicot vingringjumu jatur
sasprindzinata védera prese un sézas muskuli, jaseko
lidzi, lai neizliektos muguras lejasdala. Ja vingrinajums
Skiet par gratu, var balstities uz celiem. Noturét pozu
30-60 sekundes.

Atcelt gumus

no gridas. Ja

vingringjums

Skiet parak

gruts,

atbalstit

vienu celi uz

gridas.

Atkartot R 5 :

10 reizes uz @8 & Y it Uz izelpu atcelt no gridas abas lapstinas, turot

katru pusi. [y elkonus sanis un cenSoties nesasprindzinat
' kaklu. Vingrinajumu atkartot 20 reizes.

Vingringjums slipajiem védera muskuliem. . Celot iegurni augsa,

Uz izelpu pagriezties ar elkoni pie pretéjas £ | sasprindzinat sézas

puses cela.Vingrinajumu atkartot 10 reizes S muskulus. Censties

uz katru pusi. J : pacelt iegurni tik augstu,
lai augsstilbi batu viena
linija ar kermena
augsdalu. Vingringjumu
atkartot 15 reizes.
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