Ikdiena pildami vingrojumi kaulu sistemas
nostiprinasanai

lesildamies — solojam uz vietas (2 min)

Kapsana pa trepém
Var izpildit, solojot vai skrieSus uz vietas, — atkariba no fiziskas sagatavotibas.
Vingrojumu izpilda, imitéjot kapSanu pa trepém, — vienlaikus pacel roku un pretéjo, celi

saliektu, kaju, tad nolaiz un cel preté&jo.




Dzilais pietupiens
Sakuma stavoklis: kajas nedaudz platak par plecu platumu, pédas izvérstas, rokas
taisnas uz saniem plecu augstuma.

Kustiba: veic dzilo pietupienu, vienlaikus sniedzoties ar roku pie pretéjas kajas.
Atgriezas sakuma stavokli un izpilda ar otru roku. Sekot lidzi, lai dibens virzas tieSi pa
vidu uz leju un celi saglaba izvérsumu (neiet uz ieksu).
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Leciens ar kajam gaisa

Sakuma stavoklis: plaukstas stabili uz zemes, pleci virs plaukstam, dibens gaisa, stav
uz pédam.

Kustiba: veic lécienu ar kajam gaisa, noturot visu svaru uz plaukstam, elkoni taisni, celi

saliekti.



https://www.mammamuntetiem.lv/userfiles/images/Screenshot_14(3).png

Garais balsts uz plaukstam, liekot rokas uz bumbas

Sakuma stavoklis: atbalsts uz plaukstam un pirkstgaliem, pleci virs plaukstam, kermenis
stingrs, celi taisni. Bumba novietota zem kratim.

Kustiba: noturot stingru kermeni, parmainus liek plaukstas uz bumbas, neatspiezoties

uz tas. Sekot l1dzi, lai kermenis tiek noturéts sakuma stavokli.
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Kajas un rokas saliekSana un iztaisnoSana €etrrapus

Sakuma stavoklis: Cetrrapus pozicija — plaukstas zem pleciem, celi zem guzam un guzu
platuma, apaksstilbi paraléli. Pretéja roka un kaja paceltas taisnas, 1kSkis uz augsu.
Kustiba: vienlaikus saliec elkoni un celi. EIkoni virza gar savas puses sanu uz augsu,
celi it ka tuvina tas pasSas puses elkonim. Iztaisno un atkarto kustibu. Péc tam maina
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otru pusi.
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Atputas un stiepSanas poza
Dibens virs pédam, rokas garas, piere pie zemes. Var pasupot gurnus uz saniem.

Sadu atbrivosanos var veikt péc passajitas — gan péc vingrojuma vai vairakiem, gan
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tad, ja nepiecieSams atpusties.

Vingrojumus pildam 10-20 reizes (atkariba no fiziskas sagatavotibas).
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