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Vingrojumu programma muguras jostas dalai

Vingrojumi gujus uz muguras

1. Sakumstavoklis: gulus uz muguras, kajas iztaisnotas,
&:—jﬁ pédu pirkstgali vérsti pret sevi, rokas iztaisnotas
Izpilde: pastiepties
2. Sakumstavoklis: gulus uz muguras, kajas iztaisnotas,
peédu pirkstgali versti pret sevi, rokas iztaisnotas
T — Izpilde: ieelpa — pastiepjas garuma, izelpas laika ar abam
rokam pievelk celi pie kratim. Tas pats ar otru kaju.
3. Sakumstavoklis: viena kaja saliekta celi, otra kaja taisna
s - pirkstgali vérsti pret sevi. Rokas gar saniem.

C/gﬁ/ﬁh Izpilde: ce| taisnu kaju uz augsSu lidz otra cela [Tmenim,

nolaiz leja.
4. Sakumstavoklis: viena kaja saliekta cell, otra kaja taisna
@ - pirkstgali vérsti pret sevi. Rokas gar saniem.
Izpilde: atcelt taisnu kaju, virzit uz saniem un atpakal
5. 1[\. Sakumstavoklis: kajas saliektas celos, rokas gar
saniem.

C@ Izpilde: ieelp, izelpas laika sasprindzina séZas
muskulatdru un balstoties uz pédam atce| iegurni. leelpa
nolaiz leja.

6. Sakumstavoklis: abas kajas saliektas celos. Rokas
1\ taisnas priek$a. Rokas hanteles.
Izpilde: turot hanteli taisna roka, atce| plecu no virsmas,
nolaiz leja. Atrkartot ar otru roku.
7. — Sakumstavoklis: ka iepriekSéja vingrojuma
/ Izpilde: vienlaicigi - vienu roku laiz leja gar sanu, otru
D“'ﬁ\. roku laiZ leja gar ausi.
8. Sakumstavoklis: ka iepriekSéja vingrojuma
Izpilde: abas rokas taisnas nolaiz sanis un ce| uz augsSu
9. Sakumstavoklis: kdjas saliektas celos, rokas aiz galvas

— saliektas elkonos.
Izpilde: ieelpa, izelpas laika atce| no gridas galvu, kaklu
un plecus, tad nolaiz leja.




10. Sakumstavoklis: gulus uz muguras, kajas iztaisnotas,
et pédu pirkstgali vérsti pret sevi, rokas iztaisnotas

Izpilde: pastiepties

11. o Sakumstavoklis: kdjas saliektas celos, rokas aiz galvas.
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Izpilde: ieelpa, izelpas laika savieno pretéjo celi ar
pretéjo elkoni. Tas pats ar otru roku un kaju.

12. Sakumstavoklis: gulus uz muguras, abas kajas saliektas

b
4

celos.
Izpilde: saliektas kajas nolaist uz vienu pusi un ar rokam
pastiepties uz pretéjo. Skatds uz to pusi, kur vérstas
rokas.

Vingrojumi gulus uz saniem

13. T Sakumstavoklis: gulus uz saniem, apaksSéja roka zem
galvas, abas kajas saliektas celos
m@ Izpilde: turot pédas kopa, pacelt augséjas kajas celi un
nolaist
14. Sakumstavoklis: augsSéja kaja taisna, pirkstgali versti

pret sevi
Izpilde: saliekt taisnu kaju pie v&dera un iztaisnot
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Sakumstavoklis: ka iepriekSéja vingrojuma
Izpilde: taisnu kaju pacelt uz augsu un nolaist

16. Sakumstavoklis: augséja kaja ir saliekta, apakséja kaja
A ir taina, pirkstgali vérsti pret sevi
@%7 Izpilde: pacelt taisnu kaju uz augsSu un nolaist
17. Sakumstavoklis: abas kajas ir saliektas, pédas kopa.
é_)’_‘/} ‘ﬂ% Augséja roka hantele.
/ Izpilde: iztaisnot roku ar hanteli uz priekSu un saliekt
elkont
18. - Sakumstavoklis: augSéja roka iztaisnota gar sanu.

Rokas hantele.
Izpilde: ce| taisnu roku uz augSu un nolaiz leja.

Vingrojumi gujus uz védera

19.

Sakumstavoklis: piere balstas uz gridas, rokas uz
pakausa. Kajas tainas.
Izpilde: atce| elkonus no virsmas, nolaiz leja




20. A Sakumstavoklis: rokas iztaisnotas sanis, Tkski vérsti uz

augsu
zr\j_LS. Izpilde: ieelpa. Izelpa - ce|l rokas uz augSu, lapstinas
satuvinas, ieelpa - nolaiz leja.

21. N Sakumstavoklis: rokas iztaisnotas sanis, 1kski vérsti uz
leju

TA’ Izpilde: ieelpa. Izelpa - ce|l rokas uz augSu, lapstinas
satuvinas, ieelpa - nolaiz leja.

22. ™ Sakumstavoklis: rokas saliektas elkonos, piere balstas
uz plaukstam. Viena kaja taisna, otra saliekta celi, kaju
pirskti vérsti uz leju.

Izpilde: papédi virzot uz augSu atce| kaju no virsmas un
nolaiz leja.

23. n Sakumstavoklis: ka iepriekSeja vingrojuma, bet abas
kajas ir taisnas.

M Izpilde: pacelt vienu taisnu kaju uz augsSu un nolaist. Tas
pats ar otru kaju.

24. » 3 Sakumstavoklis: abas kajas balstas uz pirkstgaliem, celi

% @——== | ir atcelti no gridas
v 2 | lzpilde: kajas plati, kajas kopa.

Vingrojumi €etrrapus

25. Sakumstavoklis: Cetrrapus — kajas un rokas plecu
r L platuma
C Izpilde: ieelpa — mugura apala, izelpa - mugura taisna,
bet neizliecas.
26. Sakumstavoklis: Cetrrapus

Izpilde: iztaisno pretéjas puses roku un kaju. Tas pats ar
%’ E ] otru roku un kaju.

27. Sakumstavoklis: Cetrrapus
% Izpilde : 1énam apsésties uz pédam, ar  rokam
pastiepties uz priekSu
Piezimes :
e Nevingrojiet 2 stundas péc €Sanas, ja Jums ir slikta pasSsajita, paaugstinata
temperatira

o Atkartojiet vingrojumus k& Jums ieteica Jusu fizioterapeits
e Vingrojiet vismaz 3 reizes nedéla
e Hantelu vieta var izmantot pudeles ar tdeni (0,5 I)

Sastadija fizioterapeites :
Jelizaveta Guserova un Jolanta Jastrezemska




