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Vingrojumi stavus

1. Sakuma stavoklis - rokas uz gurniem, skats uz
prieksu.

1'- 3 — pacelties iesp&jami augstu uz
pirkstgaliem un noturéties 1idz 3 sekundém;

4 — sakuma stavoklis.
Izpildit [idz 10 reizem.

. Sakuma stavoklis - rokas uz gurniem, skats uz
prieksu.

1 - 2 — parvelieni no papeziem uz pirkstgaliem
un atpakal;

3 — sakuma stavoklis.
[zpildit I1dz 10 reizem.
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Vingrojumi stavus
3. Sakuma stavoklis - nostaties Uz VingroSanas niijas,
p&das - viena aiz otras, rokas uz gurniem.
1. solot uz prieksu.
2. solot atmuguriski atpakal.

Izpildit Iidz 10 reizem.

4. Sakuma stavoklis - nostaties uz AIREX lidzsvara
Balka, peédas izverstas, papezi kopa.

Savelkot kaju pirkstus, solot uz prieksu ar
1zveérstam pedam.

Izpildit 1idz 10 reizem.
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Vingrojumi stavus

5. Sakuma stavoklis - rokas uz gurniem,

skats uz prieksu.

Solot Uz pedu argjam malam, p&das liclos pirkstus
savilkt uz leju.

Izpildit I1dz 10 reizem.

6. Sakuma stavoklis - rokas uz gurniem,

skats uz prieksu.

Solot uz pirkstgaliem, liekot kajas ar pirkstgaliem
uz iekSu, pap€zi izversti.

Izpildit 1idz 10 reizem.
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Vingrojumi stavus
7. Sakuma stavoklis - rokas uz gurniem,
skats uz prieksu, pédas paraléeli.
1 — pacelties uz pirkstgaliem;
2 — pietupties, rokas prieksa;
3 — pacelties uz pirkstgaliem;

4 / sakuma stavoklis.

Izpildit 1idz 10 reizem.

8. Solosana uz pirkstgaliem puspietupiena:

10 soli uz prieksu;

10 sol1 atpakal.
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Vingrojumi stavus
9. Sakuma stavoklis - nostaties Uz Airex lidzsvara pamatnes,
rokas uz gurniem.

1 — kreiso kaju saliekt sev prieksa

giizas un cela locitava, peéda versta uz sevi;

— sakuma stavoklis.

'y

Izpildit 10 reizes, tas pats ar labo kaju.

: Y
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Vingrojumi s€dus
10. Sakuma stavoklis - sédus ar iztaisnotu muguru,
rokas uz gurniem, papé&zi izversti un
pirkstgali kopa.
1 — atcelt papezus un nostavet uz pirkstgaliem;
2 — sakuma stavoklis.
Izpildit 10 - 15 reizes.

11. Sakuma stavoklis —s&dus ar iztaisnotu muguru, 47
rokas uz gurniem.

1 -2 izverst pap€zus;
3 - 4 sakuma stavoklis.
Izpildit 10 - 15 reizes.
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Vingrojumi sédus

12. Sakuma stavoklis - s€dus ar iztaisnotu muguru,
rokas uz gurniem, ar pédam satvert bumbu.
Vienlaicigi saspiest bumbu ar abam p&dam.

Atkartot 10 reizes.

13/Sakuma stavoklis - sedus ar iztaisnotu muguru,

rokas uz gurniem, ar p&€dam satvert bumbu.

Noturot bumbu ar pédam, iztaisnot kajas celu
locitavas — noturét taisnas kajas ar bumbu

lidz 3 sekundém, tad saliekt kajas un

nolikt bumbu atpakal uz gridas.

Atkartot 10 reizes.
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Vingrojumi sédus
14. Sakuma stavoklis - sedus ar iztaisnotu
muguru, rokas uz gurniem.
1 — pédu saliekSana (plantara fleksija) un
iztaisnosana (dorzala fleksija) parmainus;
2 — pédu saliekSana (plantara fleksija) un
iZtaisnosSana (dorzala fleksija) vienlaicigi.

Atkartot Iidz 15 reizem.
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Vingrojumi sédus

15. Sakuma stavoklis - sédus ar iztaisnotu

muguru, rokas uz gurniem, zem vienas pedas
smilSu maisins.

1 ~ saliecot kaju pirkstus, satvert smilSu maisinu;
2 — atcelt kaju ar maisinu no gridas;

3 — notarét 1idz 5 sekundém;

4 — gakuma stavoklis.

Aykartot ar katru kaju 10 reizes.

16. Sakuma stavoklis - ka ieprieks.
Vingrojumu veikt ar abam kajam vienlaicigi.
Atkartot 10 reizes.
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Vingrojumi sédus

17. Sakuma stavoklis - s€dus ar iztaisnotu
muguru, rokas uz gurniem.

1 — 2 - parcilat dazadus priekSmetus
(ztmulus, bumbinas, akmentinus, Ciekurus)

novienas vietas uz otru, saliecot kaju pirkstus.

zpildit ar katru kaju 6 reizes.

18. Sakuma stavoklis - sedus ar iztaisnotu
muguru, rokas uz gurniem.

Ar kaju pirkstiem saplést papiru un

pacelt uz augsu.

Izpildit ar katru kaju 6 reizes.
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Vingrojumi sédus
19. Sakuma stavoklis - s€dus ar
Iztaisnotu muguru, rokas uz gurniem.

Neatlaizot pedas satverienu, ripinat
bumbinu ar vienu kaju uz prieksu un
atpakal.

t katru kaju 10 reizes.

20. Sakuma stavoklis - sedus ar
Iztaisnotu muguru, rokas uz gurniem.

Neatlaizot pedas satverienu, ripinat
bumbinas uz prieksu un atpakal ar
abam kajam.

Izpildit 12 reizes.
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Vingrojumi sédus

21. Sakuma stavoklis - s€dus ar iztaisnotu
muguru, rokas uz gurniem, pédas novietotas
uz nujas.

Piespiezot pédas pirkstus uz nijas, ripinat ntiju
uz priekSu un atpakal.

Izpildit 12 reizes.
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Pie zviedru sienas

22. Sakuma stavoklis - stavus ar skatu
pret vingrosanas sienu.

1 — turoties ar rokam pie spraisliem,
novietot labo kaju ar saliektiem pirkstiem
z spraiS]a.

2 — kapt uz augsu pa zviedru sienu, liekot
vienlaicigi pret€jo roku un kaju.

3 - 4 — kapt leja pa zviedru sienu.

Veikt 10 reizes.
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Vingrojumi kustiba uz priekSu

23. Sakuma stavoklis - staja uz pirkstgaliem.
Le&cieni ar abam kajam uz prieksu. Veikt 20 lecienus.

24. Sakuma stavoklis — stavus, rokas uz gurniem, skats uz
prieksu.

L&cieni Uz priekSu parmainus ar kajam plati - kopa. Veikt 20
lecienus.
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Vingrojumi kustiba uz prieksu

25. Sakuma stavoklis — stavus, rokas uz gurniem, skats uz prieksu.

Ar kaju pirkstiem satvert zimuli un uz papéziemiet uz prieksu un
atpakal. Veikt 10 solus uz priekSu un 10 atpakal.

26. Sakuma stavoklis - stavus. ’
.‘" . {
Individuali 1€cieni ar lecamo auklinu. 5 of

1. L&cieni ar labo kaju, tad ar kreiso —
ar katru 15 reizes.

2. L&cieni ar abam kajam - 30 reizes.
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Paldies par
uzmanibu!
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