MNacjonalais
rehabilitacijas

cents  \jngrojumu programma lidzsvara un koordinacijas

Y AR‘ uzlaboSanai

Vingrojumi stavus uz lidzsvara virsmas, pieturoties pie krésla
(dzsvara virsmas vieta var izmantot mikstu paklaju vai satitu segu)

1. Stavot ar abam kajam uz lidzsvara virsmas, piecielties uz pirkstagiem, péc tam
uz papéziem

2. Parnest svaru no vienas kajas uz otru, nedaudz saliecot kaju cell

3. Solot pa lidzsvara virsmu augstu celot kajas

4. Nokapt no lidzsvara virsmas un atkal uzkapt

5. Viena kaja stav uz lidzsvara virmas, ar otru kaju sper soli uz priekSu un atpakal.
Kad kaja ir priek$a, péda balstas uz papéza, kad péda ir aizmuguré — uz
pirkstgala. Atkartot ar otru kaju.

6. Solo ar vienu kaju ka iepriek$&ja vingrojuma, kad kaja ir prieksa, tas pasas puses
roku virzit uz aizmuguri, kad kaja veic soli atakal, roku virzit uz priekSu

7. Stavot ar abam kajam uz lidzsvara virsmas veikt puspietupienus

Staigasana

1. Viena kaja sanis, parnes svaru uz to kaju, tad ar to pasu kaju liek soli uz prieksu.
Atkartot ar otru kaju

2. Ejot uz prieksu, papédi liek pie 1kSka

3. let uz priekSu augstu celot kajas

4. let uz priekSu augstu celot kajas un vienlaicigi pretéjas puses roka pieskaras pie
paceltas kajas cela

5. let ka ir aprakstits iepriek$éja vingrojuma, kad roka pieskaras pie préteja cela,
pagriezt galvu uz saliektas kajas pusi

6. let saniski — ar vienu kaju solis sanis, ar otru kaju solis klat

7. let krustsolT — ar labo kaju solis sanis, ar kreiso kaju solis uz priekSu, ar labo atkal
sanis, bet ar kreiso solis atpakal

8. let atmuguriski

Piezimes:

Nevingrojiet, ja Jums ir slikta paSsajuta, galvas reiboni, paaugstinata kermena
temperatira
Vingrojiet katru dienu vismaz 15 min

Sastadija fizioterapeites:
Jelizaveta Guserova un Jolanta Jastrezemska



