I. Vingrinajumi veselam pedam

1.

IzKkustini pedas.
Savelk pirkstus
zem pedas,
iztaisno un pacel
uz augsu.
Atkarto 10x.
Stav un staiga
uz pirkstgaliem.

4.

Dviela lociSana.
1zklaj uz gridas
dvieli, lakatu vai
papira salveti un
ar pédas
palidzibu savelk
visu zem pédas
¢okura, tad
1zklaj atpakal.

Atkarto 5x.
2. 5.
Izmase pédas. LsiSanas
Ripina ar kaju spele.
bumbinu — eziti Izber uz
dazados gridas sikus
virzienos. priekSmetus —
Saspiez stiprak pogas,
un vieglak akmentinus,
bumbinu. korkiSus,

A

kastanus vai
¢iekurus un ar

kajam pa vienam pacel un iemet trauka.

3.

Staiga pa niiju
(slotas kats).
Dazados
virzienos ar
peédam iet pa
niju uz prieksu
un atpakal.

6.

Sajutu taka.
Var izbért uz
gridas vai
salikt
spilvendrana
dazadus
elementus —
kastanus,
¢iekurus,
akmentinus,
zirnus u.c.




II. Vingrinajumi pareizas stajas veicinaSanai

1.

Pareizas stajas
apzinasanas trenins.
Pie sienas pieskaras
papézi, apaksstilbi, séza,
pleci, pakausis.

Mgégina $o pozu noturét
un parvietoties pa telpu,
nezaudgjot pareizu staju.
Kad aizmirstas pareiza
staja, atgriezas atkal pie
sienas.

bumbu rokas. Atkarto 5-7x.

4.
Aizsniedz
bumbu.
Bumbu vai citu
piem&rotu lietu
novieto starp
celiem,  rokas
izstieptas  pari
galvai.  Atcelot
galvu, sniedzas
pakal bumbai un
atgriezas
sakumpozicija ar

2.

Apli ar
bumbu.

Liek bumbu ar
taisnam rokam
sev priek§a un

5.
Krusteniskais
vingrinajums.
Gulus uz
vedera pamiSus
cel labo roku-

aiz  muguras, kreiso kaju un
neaizskarot kreiso roku-

gridu  5x  uz labo kaju.

katru pusi. Izpilda gulus uz

lesakuma  var védera un

ar1 bumbu grutaks variants

ripinat sev — Cetrrapus.

apkart pa gridu. | Atkarto 7-10x ar katru kermena pusi.

3. 6.

Nujas Muguras

ripinasana. stiepSana.

Aizsniedz ntju Uzmet

(slotas katu) ar kiikuminu, dzili

izstieptam ieelpo caur

rokam. Ripina degunu un,

niju sev klat, nolaizot

reizé atcelot muguru, izelpo

kermena caur muti.

augSdalu. Atkarto 5x. Tad

Atgriezas apgulas

sakumpozicija. kamolina ar

Atkarto 7x.

taisnam rokam.




