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[ rehabinacis Vingrojumu programma muguras jostas dalai

Vingrojumi gujus uz muguras

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras.
Izpilde: Diafragmala elpoSana — kajas balstas uz
gridas, rokas uz védera, ieelpa caur degunu -
véders piepuSas, izelpa caur muti — véders uz
iekSu. Pleci un krasu kurvis nekustigi.

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras.

Izpilde: leelpa pastiepties. Izelpa pievilkt ar abam
rokam celi sev klat (notur 3-5 sekundes). Tas pats
ar otru kaju.

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras.
Izpilde: kajas iztaisnotas, nostiept pédu pirkstaglus
Uz Sevi un prom no sevis.

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras.
Izpilde: kajas iztaisnotas, izaplo pédas uz vienu un
otru pusi.

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras. Celi saliekti.
Izpilde: iztaisno vienu celi, pédas virspusi pavelk uz
sevi. Tas pats ar otru kaju.

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras.

Izpilde: viena kaja saliekta cell, otra taisna — izelpa
atvirza sanis taisno kaju un ieelpa klat. Tas pats ar
otru kaju. Kustibas laika kaju pirksti versti uz augsu.

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras.

Izpilde: viena kaja saliekta, otra taisna — ce| taisnu
kaju izelpa Idz otra cela limenim, ieelpa laiz leja.
Tas pats ar otru kaju.

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras. Kajas
saliektas.

Izpilde: izelpa atce| iegurni (notur 3 -5 sekundes).
leelpa nolaiz iegurni.

Sakuma stavoklis: gulus uz muguras, kajas
saliektas.

Izpilde: apnem preté&jo roku elkonus, ieelpa — rokas
cel uz augsu, izelpa — rokas laiz leja.
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Sakuma stavoklis: gulus uz muguras, kajas
saliektas.

Izpilde: apnem pretéjo roku elkonus, izaplo rokas
uz vienu un otru pusi.

Vingrojumi gujus uz sana




11.

Sakuma stavoklis: gulus uz sana.

Vo=

izelpa cel taisnu kaju uz augsu, ieelpa laiz leja.

12.

Sakuma stavoklis: gulus uz sana.
Izpilde: augséja kaja saliekta, apakseja kaja taisna
— izelpa ce| taisnu kaju (apakséjo), ieelpa laiz leja.

13.

Sakuma stavoklis: gulus uz sana. Kajas saliekti.
Péedas kopa.
Izpilde: izelpa atce| augSejas kajas celi un nolaiz.

14.

Sakuma stavoklis: gulus uz séna. K3jas saliektas.
Pédas kopa. Starp celiem bumbina
Izpilde: izelpa saspiez bumbinu. leelpa atslabina.

15.

Sakumstavoklis: gulus uz sana, abas kajas ir
saliektas, pédas kopa.

Izpilde: roka iztaisnota prieksa, saliec roku elkont
virzot atpakal. Elkonis tuvu kermenim.

16.

Sakuma stavoklis gulus uz sana, abas kajas
saliektas, pédas kopa.

Izpilde: roka iztaisnota prieksa, ce| taisnu roku uz
augsu, laiz leja. Nenolaiz roku zemak par pleca
[Tmeni.

17.

Sakuma stavoklis: gulus uz sana, kajas saliektas,
pédas kopa. Roka iztaisnota gar sanu, plauksta
vérsta uz leju.

Izpilde: ce| roku uz augsu, plaukst skatas uz augsu,
laiz roku leja, plauksta skatas uz leju.

18.

Sakuma stavoklis: gulus uz sana.
Izpilde: iztaisno aug$éjo kaju un roku. leelpa
pastiepjas. lzelpa — savieno celi ar elkoni.

Vingrojumi €etrrapus

19. Sakuma stavoklis: Cetrrapus.
Izpilde: iztaisnot pretéjo roku un kaju — notur 3-5
ﬁ:{j sekundes. Laiz leja. Tas pats ar otru roku un kaju.
20. Sakuma stavoklis: Cetrrapus.
é/ﬂ Izpilde: muguras pastiepSana - sézas uz papéziem,
stiepj rokas uz priekSu. Notur 5-10 sekundes.
Piezimes :

Nevingrojiet 2 stundas péc €Sanas; ja Jums ir slikta paSsajuta vai paaugstinata temperatira.
Atkartojiet vingrojumus ka Jums ieteica JUsu fizioterapeits.
Vingrojiet vismaz 3 reizes nedé|a.

Sastadija fizioterapeites:
Jolanta JastreZzemska
Jelizaveta Guserova



