Vingrojumu komplekss kermena muskulatiiras nostiprinasanai.

Nepieciesamais inventars: liela vingroSanas bumba, maza pretestibas gumija, pec izvéles mazas
hanteles.

VINGROJUMI UZ BUMBAS r
?‘

1.S&dus uz bumbas, kajas plecu platuma saliektas 90° lenkT, rokas saliektas uz
gurniem. leelpa virzit rokas virs galvas un stiepties uz augsu. Izelpa atgriezties
sakuma stavokli, nolaist rokas uz gurniem. Noturéties uz bumbas ar taisnu
muguru. Kermena kontrole
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2.S€dus uz bumbas, kajas plecu platuma saliektas 90° lenki, rokas taisnas
prieksa. leelpa virzit rokas sanis un iztaisnot vienu kaju prieksa. Taisnu kaju
noturét lidz 3 sekundém, tad atgriezties sakuma stavokli. Vingrojumu veikt
parmainus ar labo un kreiso kaju — 12 reizes. Noturéties uz bumbas ar taisnu
muguru. Kermena kontrole. Acis aizvértas. Vingrojumu var pildit ar. 0.5 kg
hantelém rokas.

3.S€dus uz bumbas, kajas plecu platuma saliektas 90° lenki, rokas taisnas
prieksa. leelpa virzit rokas sanis un atcelt saliektu vienu kaju “prieksa. Kaju
noturét Iidz 5s sekundém, tad atgriezties sakuma stavokliz Vingrojumu veikt
parmainus ar labo un kreiso kaju — 12 reizes. Notur&ties uz-bumbas ar taisnu
muguru. Kermena kontrole. Acis aizvértas. Vingrojumu-var pildit ar 0.5 kg
hantelém rokas.

elkonos virzitas aiz muguras, balsta uz plaukstam. leelpa atcelt saliektu kaju un

izelpa iztaisnot priek$a taisnu, pirkstgalu virzit uz sevi. Atgriezties sakuma — | 4
stavokli. Vingrojumu veikt parmainus ar labo un kreiso roku un kaju — 12 reizes. -
Kermena kontrole. J a -

4. Sedus uz bumbas, kajas plecu platuma saliektas 90° lenki, rokas saliektas ‘4‘
-
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5. Gulus ar véderu uz bumbas, kajas taisnas balsta uz pirkstgaliem, rokas balsta

uz plaukstam. leelpa Vienlaicigi atcel taisnu labo roku un kreiso kaju. tad
atgriezties-sakuma stavokli. Vingrojumu veikt parmainus ar labo un kreiso roku

un kaju — 12 reizes. Noturéties uz bumbas ar taisnu muguru, sekot galvas
kontrolei. Kermena un lidzsvara kontrole.
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6. Balsts uz celiem rokas saliektas uz bumbas. Vienlaicigi atbalstoties uz .
rokam un kaju pirkstgaliem iztaisnot kajas. Saglabat svaru vienmeérigi uz

rokam un kajam. Vingrojumu veikt 12 reizes un notur&ties uz bumbas lidz 15 !
sekundeém. Elpot vienmerigi. é

Mugura taisna, sekot galvas kontrolei - skats uz bumbu. Kermena un lidzsvara
kontrole.
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7. Gulus ar véderu uz bumbas, kajas taisnas balsta uz pirkstgaliem, rokas balsta uz
plaukstam. leelpa Ieni atcelt saliektu labo kaju saliektu 90°, tad atgriezties sakuma
stavokli. Vingrojumu veikt 1ena tempa 15 reizes ar labo kaju, tad ar kreiso kaju.
Noturgties uz bumbas ar taisnu muguru, sekot galvas kontrolei.. Kermena un
Iidzsvara kontrole. Elpot vienmérigi, neaizturot elpu.

8. Balsta uz plaukstam ar salicktam kajam balstoties uz bumbas. Apaksstilbi un
p&das uz bumbas. Ar kajam virzot bumu atpakal iztaisnot kajas. Vingrojumu veikt
Iena tempa 15 reizes. Noturéties uz bumbas ar taisnu muguru, sekot galvas
kontrolei.. Kermena un lidzsvara kontrole. Elpot vienmérigi, neaizturot elpu.

9. Balsta uz plaukstam ar saliektam kajam balstoties uz bumbas (ka ieprieks¢ja

vingrojuma). Apaksstilbi un pédas uz bumbas. Ar kajam virzot bumu-atpakal

iztaisnot kajas un solot tris solus ar rokam uz priekSu un atpakal. Vingrojumu veikt & “
Iena tempa 15 reizes. Noturéties uz bumbas ar taisnu muguru, sekot galvas 3 J
kontrolei.. Kermena un lidzsvara kontrole. Elpot vienmérigi, neaizturot elpu. ;)7 -

10. Stavus pie sienas, muguras jostas dala balstas pret. bumbu, kajas taisnas plecu
platuma. Lénam saliekt kajas celos un bumbu virzit spiezot ar muguru pret sienu uz
krtsu dalu. Atgriezties sakuma stavokli. Vingrojumu veikt 12 reizes. Saglabat taisnu
muguru, galvas kontrole.

ELPOSANAS VINGROJUMI UN'KERMENA RELAKSACIJA

11. Balsts uz celiem ar véderu uzgulties uz bumbas. Rokas prieksa brivas,
kakla dala atbrivota, galvauz bumbas. Neatcelot celus paStpoties uz prieksu
un atpakal atbrivojot. kermena muskulatiru. Lidz 1 min. Atbrivot
muskulattiru.

12. Gulus uz muguras, kajas saliektas celos uz bumbas, rokas uz védera.
Veicam diafragmalo elpoSanu. Dzila ieelpa un izelpa ievelkam véderu un
Jostas dalu cenSamies spiest paklaja. Léns temps.
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GULUS UZ MUGURAS

13.. Gulus uz muguras, kajas celos saliektas, balsts uz pédam. Sasprindzinot ws.
veédera un iegurna muskulattiru, izelpa Ieni atcelt iegurni no gridas lidz lapstinu
apaksgjiem stiriem — “Tiltin$”. Balsts uz pleciem un pédam. Tad atgriezties
sakuma stavoklt. . Vingrojumu veikt 1ena tempa 15 reizes. Kermena un lidzsvara
kontrole. Elpot vienmérigi, neaizturot elpu.

14.. S&dus, kajas taisnas, balsts uz plaukstam aiz muguras, rokas taisnas. Balstoties
uz plaukstam un papéziem ieelpa atcelt kermena apaksdalu. Noturgt taisnu kermeni
lidz 5 sekundém, tad atgriezties sakuma stavokli.. Vingrojumu veikt Iéna tempa 10
reizes. Noturgt taisnu muguru, sekot galvas kontrolei. Kermena un lidzsvara kontrole.
Elpot vienmérigi, neaizturot elpu.

15. Gulus uz muguras, kajas celos saliektas, sasprindzinot védera un iegurna
muskulatiiru atcelt gurnus, balsts uz pleciem un peédam. Parmainus atcelt un_ .
iztaisnot labo un kreiso kaju. Gurnus noturét atceltus visu laiku. Vingrojumu
veikt 1éna tempa 15 reizes ar katru kaju. Kermena un lidzsvara kontrole.
Elpot vienmérigi, neaizturot elpu.

GULUS UZ SANIEM

16. Gulus uz labajiem saniem, kajas saliektas 45° denkd, pedas kopa. Rokas
saliektas elkonos aiz galvas. Balsts uz laba elkona. leelpa virzit kreiso celi uz
augsu — “Gramatina”. Uz katru pusi veikt vingrojumu 12 reizes. Noturot
kermena augSdalu nesasprindzinat kaklu.

17. Gulus uz labajiem saniem, kajas taisnas. Balsts uz laba apakSdelma un laba
gurna. Kreisa roka saliekta uz gurna. Atcelt gurnus no gridas, kermenis taisns,
balsts uz laba apak$delmaun labas pédas argjas virsmas. Uz katru pusi veikt
vingrojumu 12 - 20 reizes. Ieelpa atcelot gurnus, kermenis taisns. Tas pats uz
otriem saniem.

18. Gulus uz labajiem saniem, kajas taisnas. Balsts uz laba apaksdelma un laba
gurna. Kreisa roka saliekta uz gurna. Atcelt gurnus no gridas, noturét un celt uz
augsu kreiso kaju. Uz katru pusi veikt vingrojumu 12 - 16 reizes.
Noturét taisnu muguru, sekot galvas kontrolei. Kermena un lidzsvara kontrole.
Elpot vienmérigi, neaizturot elpu.
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19. Gulus uz labajiem saniem, kajas saliektas 45° lenki, kreisa kaja saliekta ,
atcelta. Balsts uz laba apakSdelma. Atcelt gurnus un noturét kreiso kaju. Uz L% J
katru pusi veikt vingrojumu 12 reizes.  Noturét taisnu kermeni. Sekot, lai \'.‘,
elkonis ir zem pleca, salickta kaja nav atcelta parak augstu. Kaklu
nesasprindzinat. Elpot vienmerigi.

20. Gulus uz labajiem saniem, kajas saliektas 45° lenkT, kreisa roka aiz galvas. g : —
Balsts uz laba apaksdelma. Atcelt gurnus un iztaisnot vienlaicigi taisnu kreiso
roku un kaju. Noturét taisnu kermeni. Uz katru pusi veikt vingrojumu 16
reizes. Atcelot gurnus noturét kermeni. Elpot vienmeérigi. Roka taisna virs
galvas pie auss. Péda vérta uz kermeni. Sekot, lai elkonis ir zem pleca,
iztaisnota kaja nav atcelta parak augstu. Kaklu nesasprindzinat. Elpot
vienmerigi.

21. Gulus uz labajiem saniem, laba kajas saliektas 45° lenkT, kreisa kaja taisna.
Balsts uz laba apaksdelma, kreisa roka prieksa balsta. Atcelt taisnu kreiso kaju.
Noturét kaju. Noturét taisnu kermeni. Uz katru pusi veikt vingrojumu 16.reizes.
Elpot vienmérigi. Péda vérta uz kermeni. Sekot, lai elkonis ir zem. pleca,
iztaisnota kaja nav atcelta parak augstu. Kaklu nesasprindzinat. Elpot
vienmerigi.

GULUS UZ VEDERA

22. Gulus uz védera, kajas un rokas taisnas un virs.galvas. Ap potitém uzlikta
gumijas lenta. Vienlaicigi atcelt kermena augSdalu unkajas. No $ada stavokla
virzit rokas un kajas sanis. Ar kajam stiepjot gumijas lentu. Tad atgriezties
sakuma stavokli. . Vingrojumu veikt I1ena tempa 12 - 16 reizes. Skats uz leju,
kakls nesasprindzinats. Ieelpa atcelot augsdalu.un kajas.
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23. Gulus uz vedera, rokas saliektas aiz galvas. Atcelt kermena augSdalu
ieelpa, virzit elkonus atpakal tuvinot lapstinas mugurkaulam. Tad atgriezties
sakuma stavokli. Vingrojumu veikt Iéna tempa 15 reizes. Skats uz leju, kakls 3
nesasprindzinats Un ir.muguras turpinajums.

24. Gulus uz védera, kajas taisnas kopa. Rokas saliektas elkonos aiz galvas.
Ieelpa atcelt kermena augSdalu un vienlaicigi iztaisnot rokas virs galvas.
Noturéties lidz 3 sekundém. Tad atgriezties sakuma stavokli. Vingrojumu veikt
lena tempa 12 - 16 reizes. Skats uz leju, kakls nesasprindzinats un ir muguras -

turpinajums. W ",g
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25. Gulus uz vedera, kajas taisnas kopa rokas gar kermeni balsta uz
apakSdelmiem. Vienlaicigi sasprindzinot kermena korsetes muskulatiiru atcelt
kermeni un palikt balsta uz apaksdelmiem un kaju pirkstgaliem. Mugura ar
kajam ir taisna Iinija. “Planka”. Noturéties Iidz 30 sekundém, tad atgriezties
sakuma stavokli. Vingrojumu veikt 1éna tempa 6 - 8 reizes.

26. Gulus uz védera, kajas taisnas plecu platuma, rokas gar kermeni balsta uz
apaksSdelmiem. Vienlaicigi sasprindzinot kermena korsetes muskulatiiru atcelt
kermeni un palikt balsta uz apaksdelmiem un kaju pirkstgaliem. Mugura ar
kajam ir taisna linija. “Planka”. Atcelt parmainus prieksa parmainus taisnu labo
un kreiso roku. Tad atgriezties sakuma stavokli. Vingrojumu veikt léna tempa
8 - 12 reizes. Roka taisna pie auss. Elpot vienmerigi.

27. Gulus uz védera, kajas taisnas plecu platuma, rokas gar kermeni balsta uz
apakSdelmiem. Vienlaicigi sasprindzinot kermena korsetes muskulattiru atcelt
kermeni un palikt balsta uz apaksdelmiem un kaju pirkstgaliem. Mugura ar
kajam ir taisna linija. “Planka”. Mugura ar kajam ir taisna Iinija. Noturéties.
Atcelt parmainus uz augsu labo un tad kreiso kaju. Tad atgriezties sakuma
stavokli. Vingrojumu veikt 1éna tempa 12 - 16 reizes. Elpot vienmerigi.

28. Cetrapus, balsts uz plaukstam un celiem, rokas taisnas. Pédas atceltas no
gridas un sakrustotas. Kermenis taisns. Parnesot svaru. uz rokam veikt roku
saliekSanu un iztaisnoSanu, noturot taisnu kermeni. Vingrojumu veikt 1éna
tempa 16- 20 reizes, saliecot rokas elkonus virzit uz sanicm. leelpa iztaisnojot
rokas.

29. Sédus, celi saliekti, rokas uz celiem. Iztaisnot rokas sev prieksa, nedaudz
atliekt augSdalu atpakal. Tad lenam atcelt no gridas taisnas kajas Iidz 45° gradiem
un noturét Iidz 30 sekundém, tad atgriezties sakuma stavokli. Vingrojumu veikt
Iena tempa 16- 20 reizes. Turét muguru un kajas taisnas, saglabat Iidzsvaru. B

30. Balsts cetrapus, lenam virzot kermeni uz prieksu ar kriittim
pieskarties gridai. Virzities talak uz prieksSu lai iztaisnotu kajas
un rokas: Galvu, mazliet atliekt atpakal. Tad atgriezties sakuma
stavokli. Plaukstas novietotas platak par pleciem. StiepSanas
vingrojumu veikt [énam Iidz 6 reizém.

Kompleksu izstradaja: Jelgavas pamatskolas “Valdeka” — attistibas centrs
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