12 vingrojumu komplekss. Var izpildit no rita un vakara.
Staju stiprinoSie vingrindjumi.
Bérniem loti patik vingrot atdarinot dzivniekus, Sadi vini vingro ar ineresi un rezultats ir
efektivaks.

» Starka staja”
Pastiepties maksimali uz augSu, rokas augsa, parmainus noturot lidzsvaru uz
labas, kreisas kajas. 5x ar katru kaju.

“Starka pastaiga”
Rokas sanos. Augstu celot celus apiet apkart istabai.

»Kaka staipi§anas”
S.st. stavus. Noapalo muguru uzmetot kitkumu, pleci uz prieksu, tad atliekties
apakal, pleci virzas atpakal pastiepjot uz augsu kaklu.
10 x

,» Gailis véze sparnus”
S.st. stavus. Rokas saliektas pret krtitim ,vézet rokas ar plecu dalu uz aizmuguri.
10 x.

» Pavs veze sparnus”
S. st. stavus. Rokas pie pleciem, aplot rokas uz 10x aizmuguri, 10x uz priekSu
« Zirafes rits”

S.st. stavus. Viena roka uz gurna, otra augsa, noliekties parmainus pa labi 3x, tad
pa kreizi 3x. Kopa 5 Xx.

“ Laca rits”
Gazeledamies, atdarinot laci, uz peédu armalam apiet apkart istabai.

“ Kur lacis tur pingvins”
Rokas piespiestas kermenim. Uz pédu iekSmalam apiet apkart istabai.

¢ Zivis ar1 Sodien mostas”
S. st. gulus uz védera. Atcelt parmainus pret&jo kaju,pretgjo roku. 20 x



»Kaka poza”
S. st. balsts uz celiem. Imitét kaka pozu ka kaki staipas. No kiikuma sevi izstiepjot
uz prieksu. 10 x.

“Visiem patik lieliem augt”

S. st. gulus uz védera. Rokas, kajas izztieptas taisnas. Uzdevums ar rokam
stiepties uz priekSu, ar kajam atpakal. Skolotajs var pielikt katam beérnam prieksa
rotallietu, 11dz kurai jaaizstiepjas aizskarot to ar pirkstu galiem. Skolotajs var
pienakt klat katram b&rnam pieliekot prieksa roku, bernam jaaizstiepjas stiepjoties
ar pirkstu galiem Iidz skolotaja rokai.

“ Rita pelde noderes”
S.st. gulus uz védera. Roku vézieni sanis, galva un skats leja. Roku imitacija
peldesanas stila brass. 15x.



