Vingrojumu komplekss muguras muskulu stiprinasanai un stajas
uzlabosanai

Vingrojumu gulus uz védera

1. StiepSanas vingrojums

Sakuma stavoklis- gulus uz védera, rokas augsa;
1-6- stiepties;

7-8- atgriezties sakuma stavokilr.

4-6 x uz 8 skaitijumiem

2. Diagonala stiepsanas

Sakuma stavoklis- gulus uz védera, rokas augsa;
1- atcelt pretéja nosaukuma roku un kaju;

2- 7- noturét; 8. sakuma stavoklis.

4-6 x uz 8 skaitfjumiem

3. Vingrojums ,.lidmasina”
Sakuma stavoklis- rokas sanis;

1- atcelt rokas, pieri 3 cm no gridas;
2-7- noturét;

8- sakuma stavoklis.

4-6 x uz 8 skaitljumiem

4. Vingrojums ,laivina”

Sakuma stavoklis- rokas augsa, kajas izstieptas;
1- atcelt rokas, pieri, kdjas 2 cm no gridas;

2- 7- noturét;

8 — sakuma stavoklis.

4-6 x uz 8 skaitljumiem

5. ElpoSanas vingrojums

Sakuma stavoklis- plaukstas viena uz otras zem zoda,;
1-2- atliekties atbalstoties uz rokam, ieelpa;
3-4-atgriezties sakuma stavokli, izelpa.

Vingrojumu gulus uz muguras

1. Vingrojums ,.kalnins”

Sakuma stavoklis- rokas aiz galvas, kajas saliektas celos;
1- atcelt gurnus no gridas;

2-7- noturét;

8- sakuma stavoklis.

4-6 x uz 8 skaitijumiem




2. Vingrojums ,.kréslins”

Sakuma stavoklis- rokas uz gurniem, kajas saliektas celos;
1- atcelt kajas 90 ° lenkT;

2-7- notureét;

8- sakuma stavoklis.

4-6 x uz 8 skaitijumiem

3. Vingrojums ,,stiepsanas gar celiem”

Sakuma stavoklis — kajas saliektas celu locitavas;

1- atcelt pakausi, plecus, lapstinas un plaukstas no gridas;
2-7- noturét;

8- sakuma stavoklis.

4-6 x uz 8 skaitijumiem.

4. ElpoSanas vingrojums

Sakuma stavoklis- kajas saliektas celos, rokas augsa ar delnam viena pret otru;
1-3- rokas lokveida uz aru, ieelpa;

4-rokas sanis;

5-8- atgriezties sakuma stavokili, izelpa.

Vingrojumu €etrapus

1. Vingrojums — taisnas kajas atcelSana
1-3- atcelt labo kaju un noturét;

4 —sakuma stavoklis;

5-8- tas pats ar otru kaju.

4-6 x uz 8 skaitfjumiem

2. Vingrojums — diagonala stiepsanas
4-6 x uz 8 skaitljumiem

3. Vingrojums , kakitis”
Muguras ieliek8ana un izliekSana
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