Vingrojumi plecu joslai
Sedus uz lielas bumbas vai krésla, velams pret spoguli.

Piezimes- katru vingrojumi izpildiet 10- 15 x. NUjas vieta var izmantot
slotas katu.

Fizioterapeite Gunita

1. e Sakuma stavoklis: kajas

balstas uz gridas, pleci
brivi,
viena roka uz vedera, otra uz
krasukaula.

e Izpilde: diafragmala
elposana — ieelpa caur
degunu —

véders piepisas, izelpa caur muti

— véders uz ieksu.

Ar augsSéjo roku kontrolg, lai
kraskurvis paliek nekustigs,
elpo tikai ar véderu

2. e Sakuma stavoklis: rokas
gar saniem
e Izpilde: roku pirkstu
saliek$ana ddrés un
iztaisnoSana,
vienlaicigi saliecot rokas elkona
locitavas
3. e Sakuma stavoklis: rokas
“\ taisnas gar saniem.
e |zpilde: ce] vienu plecu uz
\ | augsu, nolaiz leja, tad
otru.

4, e Sakuma stavoklis: rokas
‘/- \, pie pleciem.
e Izpilde: veic aplveida
kustibas plecos uz prieksu

un uz
aizmuguri.
5. e Sakuma stavoklis: sanem

pretéjo roku elkonus.
o |zpilde: ieelpa — rokas uz
e augsu, izelpa — rokas uz
leju
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e Sakuma stavoklis: sanem
pretéjo roku elkonu.

e Izpilde: veic aplosanu uz
vienu pusi un otru.

7. e Sakuma stavoklis: rokas

sanis elkoni saliekti (taisns
— lenkis). ‘ '

I e Izpilde: ce| saliektas rokas
l1dz plecu limenim, nolaiz
leja.

8. e Sakuma stavoklis: rokas
sanis (plecu locitavas
taisns

- lenkis), elkoni saliekti.

e Izpilde: savieno rokas
prieksa, atgriezas sakuma
stavoklr.

9. e Sakuma stavoklis: rokas
taisnas gar saniem,

W —p plaukstas
vérstas pret kermeni.

e Izpilde: ce| rokas ar
1kSkiem uz augsu, aizliek
aiz galvas,

laiZ rokas ar 1kSkiem uz leju, aizliek
aiz muguras.

10. e Sakuma stavoklis: rokas

iztaisnotas virs galvas.
e Izpilde: saliecot elkonus
virza rokas leja, piespiezot
augsdelmus saniem (ribam) un
pace) rokas sakuma
stavoklr.




Vingrojumi ar niju

54

e Sakuma stavoklis: naja klepr.
e Izpilde: ripina ndju pa augsstilbiem.
Ripinot nuju uz
prieksu - pleci aiziet uz prieksu, ripina ndju pie
sevis - pleci
uz aizmuguri.

Sakuma stavoklis: nGju tur no apaksas
Izpilde: saliec roku elkonus un iztaisno
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Sakuma stavoklis: ndju tur no augsas
Izpilde: saliec elkonus - nija pie
pleciem, iztaisno elkonusnija
priek$a. Tad atkal pie pleciem un nolaiZ leja

e Sakuma stavoklis: ndju tur no augsas.
e Izpilde: turot ndju ar abam rokam,
zimeé aplus uz prieksu
un tad atslabina rokas un zimé aplus pretéja
virziena.
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e Sakuma stavoklis: NGja aiz muguras
taisnas rokas.
e  Izpilde: saliec rokas elkonos un
iztaisno. Skatas, lai
nenotiktu noliekSanas uz prieksu.

e Sakuma stavoklis: NGja aiz muguras
taisnas rokas.
e |zpilde: ar taisnam rokam virza niju
uz aizmuguri un
atgriezas sakuma stavoklr.

e Sakuma stavoklis: nGja pagriezta
vertikali, balstas uz
gridas, rokas nijas gala.
e Izpilde: ieelpa, izelpas laika, noliecas,
virzot nuju uz
prieksu. Notur poziciju 20 sekundes, elpojot
vienmerigi.
Iztaisnojas. To pat izpilda virzot ndju pa
diagonali uz vienu
un otru pusi.




