Vingrojumi muguras un védera muskulatirai

Vingrojumus izpildit uz zemes, izmantojot paklajinu vai segu.

Nr.

p.k.

Vingrojuma apraksts

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras, viena kaja
taisna, otra saliekta, aptverta ar rokam.
Saliektas kajas celi virzit uz plecu pusi, noturét
pozu 15-20 sekundes.

P&c tam to pasu veikt ar otru kaju.

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras, kajas prieksa,
augsa. Rokas gar saniem ar plaukstam uz leju.

Ar kajam parmainus izpildit aplveida kustibas (ka
brauktu ar riteni).

30x uz priekSu un 30x atpakal.

Kustibu sakt no lejas uz augsu, starp virziena
mainu var ieklaut nelielu atptitu.

Sakuma stavoklis: Gulus uz muguras, kajas
saliektas celos, plecu platuma, rokas saliektas aiz
galvas.

Atcelt kermena augsdalu, parmainus tuvinot vienas
rokas elkoni pret&jas kajas celim.

Izpildit 10x ar katru sanu.

Atcelot kermena augSdalu un kaju- izelpa, nolaizot-

ieelpa.

Sakuma stavoklis: séde, kajas saliektas, atceltas no
zemes un apkertas ar rokam.

Iztaisnot kajas un rokas verst sanis.

Izpildit vingrojumu 15x.

Nenolaist kermena augsdalu pie zemes! Iztaisnojot
kajas- izelpa, atgriezoties sakuma stavokli- ieelpa.




Sakuma stavoklis: gulus uz védera, kajas taisnas,
pedas verstas pret kermeni, rokas taisnas, galva
starp rokam.

Atcelt kermena augSdalu, saliecot rokas elkonu
locitavas, lai tuvinatu lapstinas vienu otrai.

Sadu pozu noturét aptuveni 2-3 sekundes, izpildot
vingrojumu 15 reizes.

Atcelot kermena augSdalu-izelpa, nolaizot leja-
ieelpa.

Sakuma stavoklis tads pats ka ieprieks.

Atcelt vienu roku un pretgjo kaju.

Vingrojumu izpildit 20x (10 ar katru kaju/roku).
P&da vérsta pret sevi, atcelot roku un kaju-izelpa,
nolaizot-ieelpa.

Sakuma stavoklis tads pats ka ieprieks.

Atcelt kermena augsdalu (abas rokas) un abas
kajas. Vingrojumu izpildit 20 reizes.

Atcelot kermena augsdalu-izelpa, nolaizot- ieelpa.

Sakuma stavoklis: rapus, skats uz leju.
Parmainus atcelt vienu roku un pret€jo kaju.
Vingrojumu izpilda 20x.

Atcelot roku un kaju-izelpa, nolaizot- ieelpa.

10.

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras, rokas taisnas,
augsa.

1.Pastiept kermeni, virzot rokas augSup, kajas un
pedas lejup.

2. Virzit kermena augSdalu pie taisnam kajam
(pedas pret sevi).

Vingrojumu atkartot 3x.

Sakuma stavoklis: seéde krustotam kajam.
1.Noliekt kermena augsdalu pari vienam celim.

2. Virzot rokas uz prieksu, liekt kermena augsdalu
uz prieksu.

3. Turpinot virzities uz saniem, liekt kermena
augsdalu pari otram celim.

4. Turpinat kustibu uz otru pusi. Atkartot katru
stiepSanos 3x, pozu noturot 10-15 sekundes.




