Vingrojumi veiksmigai dienai

Lai rita c€lienu uzsaktu mozi, svarigi pamodinat kermeni. P&c doto vingrojumu izpildes tiks
iesildita ne tikai kermena muskulatiira, bet arT uzlabota smadzenu darbiba. Katrs no vingrojumiem
izpildams 30-45 sekundes, méginot katru no tiem noteiktaja laika veikt p&c iesp&jas biezak. Starp

katru vingrojumu atpatai paredzétas 15 sekundes.

Nr.p.k Vingrojuma vizualizacija Vingrojuma aprakts

1. S Sakuma stavoklis: stavet taisni, kajas kopa,
rokas taisnas sanis.

1.-15. Ar rokam veido mazus apliSus uz
prieksu.

16.-30. Ar rokam veido mazus apliSus uz
aizmuguri.

2. Sakuma stavoklis: balsts gulus (balsts uz
rokam un kaju pirkstgaliem) , skats uz gridu,
mugura taisna un véders ievilkts.

1.Saliektu labo kaju tuvina kriitim.

2. Atgriezas sakuma stavokli.

3. Saliektu kreiso kaju tuvina kritim.

4. Atgriezas sakuma stavokli.

Sakuma stavoklis tads pats, ka pirmaja
vingrojuma.

1.-2. Saliektu labo kaju tuvina kriitim un
atgriezas sakuma stavokli.

3.-4. Saliektu kreiso kaju tuvina krutim,
atgriezas sakuma stavokli.

5.-6 Atcel labo roku un nolaiz to atpakal pie
Zemes.

7.-8. Atce] kreiso roku un nolaiz to atpakal pie
Zemes.

Veicot vingrojumu, negrozi muguru!

Sakuma stavoklis: balsta uz celiem un rokam.
1.Atcel labo kaju, I1dz ta ir viena liment ar
muguru.

2. Atgriezas sakuma stavokli.

3. Atcel kreiso kaju, I1dz ta ir viena ltment ar
muguru.

4. Atgriezas sakuma stavokli.




Sakuma stavoklis: stavet taisni, kajas plecu
platuma, rokas gar saniem, mugura taisna.
1.-2 Ietupties celos (netupties lidz zemei).
3.-4. Veic maksimali augstu lécienu, I&ciena
beigas ietupties.

Sakuma stavoklis: rokas un celi pie zemes,
galva uz leju.

Atcelot celus no zemes, virzit s€zamvietu Uz
augsu. Lai papildus attistttu lokanibu, méginat
pielikt pilnu pédu pie zemes.

Noturet $adu pozu vismaz 30 sekundes.

P&c vingrojuma izpildes iesp&jams piecelties
divejadi:

1. Lénam ieliekt celus un nolaist s€éZamvietu ka
sakuma

vai

2. Lénam virzit plaukstas pie p€¢dam un 1&€nam,
iztaisnojot muguru, piecelties.




