Vingrojumi kakla dalas muskuliem

Vingrojumus izpildit stavus vai sédus uz krésla

Nr.p.k.

Dozgjums

Vingrojuma apraksts

10 reizes

Sakuma stavoklis: Mugura taisna,
skats taisni uz priekSu.

1. Pagriezt galvu pa labi.

2. Atgriezas sakuma stavokli.

3. Pagriezt galvu pa kreisi.

4. Atgriezas sakuma stavokli.

Grieziena laika neatliec galvu!

10 reizes

Sakuma stavoklis: Mugura taisna,
skats taisni uz prieksu.

1. Noliec galvu pa labi.

2. AtgrieZas sakuma stavokli.

3. Noliec galvu pa kreisi.

4. Atgriezas sakuma stavokl.

LiekSanas laika nepagriez galvu!

10 reizes

Sakuma stavoklis: Mugura taisna,
galva noliekta uz leju pa labi.

1. Caur priekSpusi zZimé pusapli uz
kreiso pusi.

2. Caur priekSpusi zZimé pusapli uz
labo pusi.

Galvu pagriezot, neatliec to uz
muguras pusi!

10 reizes pa
5 sekundem

Sakuma stavoklis: Mugura taisna,
kreisas rokas plauksta pie galvas
kreisas puses.

1. Izelpas laika spiez galvu uz kreiso
pusi pret kreiso roku, notur 5
sekundes.

2. lzelpas laika spiez galvu uz labo
pusi pret labo roku, notur 5
sekundes.

Neveic kustibu, darbojas kakla
muskuli!




10 reizes pa
5 sekundeém

Sakuma stavoklis: Mugura taisna,
plaukstas pie pieres.

1.Veicot izelpu, spiez galvu pret
plaukstam, notur 5 sekundes.

2. Atbrivojas.

Neveic kustibu, darbojas kakla
muskuli!

10 reizes pa
5 sekundem

Sakuma stavoklis: mugura taisna,

rokas aiz galvas.

1. Veicot izelpu, spiez galvu pret
rokam, notur 5 sekundes.

2. Atbrivojas.

Neveic kustibu, darbojas kakla
muskuli!

20 sekundes
uz katru
pusi

Sakuma stavoklis: Mugura taisna,

galva noliekta pa labi.

1. Ar labo roku aptver galvu, un
izelpojot notur 20 sekundes.

2. Atbrivojas, skats taisni uz prieksu.

3. Noliec galvu pa kreisi, aptver ar
kreiso roku. Izelpojot notur 20
sekundes.

4. Atbrivojas.

Galvu liec uz saniem, to nepagriezot!

20 sekundes

Sakuma stavoklis: mugura taisna,
rokas aiz galvas.

1. Izelpojot noliec galvu pie kratim,
notur 20 sekundes.

2. Atbrivojas.

Nesaliec kermeni!

/Kompleksa izmantoti attéli no zurnala “Sveiks un vesels”/




