Metodiskais materials pareizas stajas un kermena muskulatiiras stiprinasanai, veicot
vingrojumu kompleksu kermena korsetes un kaju muskulatiiras trenéSanai

Metodisko materialu sagatavoja skolas fizioterapeite Linda Rimgaile.

Ar sp€ka vingrojumiem meés tren€jam un nostiprinam

kermena korsetes, s€Zas, kaju, plecu un roku muskulatiiru. h

Kermena korsetes muskulatiira apnem védera presi, muguru, sanu ‘
un iegurni no visam pusém ka korsete, notur ieksgjos organus, .

piedalas elpoSanas procesa un vienlaicigi modul@ arT muguras ~

muskulu darbu, kustibu veikSanai vai atbalstam. Ka rezultata tiek
attistita kermena statiska un dinamiska stabilitate un mobilitate. Pareizi un vienmerigi attistita
kermena muskulatiira cilvekam nodro$ina labu un pareizu staju.

Metodiska materiala merkis un uzdevums

® Veicot speka vingrojumus tren€t un nostiprinat kermena korsetes, sézas, kaju, plecu un
roku muskulatiiru.

» [zlabot elpoSanas sistemas funkcijas un iemacities diafragmalo elpoSanu.

® Pieverst uzmanibu pareizai elposSanai vingrojumu laika.

Metodiskie noradijumi

®» Sekot vingrojumi izpildes laika kermena kontrolei - muguras, galvas, iegurna, roku un
kaju pareizam novietojuma un pozai.

» \/eikt katru ieelpu un izelpu ar diafragmas un starpribu muskulu palidzibu. ElpoSanas
vingrojumi veicina ar plauSu apjoma - tilpuma un stajas korekciju. Iemacoties parvaldit
elposanu, bérns spej kontrol€t savas emocijas, jo 1€na izelpa palidz mazinat saspringumu
un tikt gala ar satraukumu. Pareiza elpoSana ir iesaistita runas procesos.

®» Visus vingrojumus veicam l€na tempa.
NepiecieSamais inventars- vingroSanas paklajs
Metodisko materialu var izmantot arstnieciskas vingroSanas vai individualas nodarbibas

majas.
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