Vingrojumi kaju veselibai

rita un vakara.

- érti atgulies uz miksta paklaja;

e iegurnim un kajam jabut paceltam, kajas iztaisnotas;

« rokas brivi novietotas gar saniem ar plaukstam uz mugurpusi

1. vingrojums. Lielo locitavu kustibas
Atkartot 15 — 20 reizu katra pusé

4.-5. L&nam nolaid iztaisnotu kaju uz paklaja



2. vingrojums. Pirkstu locitavu kustibas

6.-7. att. 30 sekundes saliec un iztaisno abu kaju pirkstus vienlaikus

3. vingrojums. Pedas locitavu kustibas

8. att. 30 sekundes veic aplveida kustibas uz iekSpusi un arpusi.
Vingrojumu veic vienlaikus ar abam pédam

4. vingrojums. Potisu kustibas

9.-10. att. 30 sekundes saliec un iztaisno p€du. Vingrojumu veic
vienlaikus ar abam pédam



5.vingrojums. Kaju berzeésana
Atkarto 8 lidz 10 reizes katrai kajai
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11. att. Pievelc augsstilbu pie védera, virzot celi pret zodu, sanem pédu ar
abam rokam

12. att. Iztaisno _kéju virziena pret griestiem un virzi rokas pari potitei,
celim radot vieglu spiedienu uz adu
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13., 14. att. Lénam nolaid iztaisnotu kaju uz paklaja, virzot rokas pari
augsstilbam un celim, radot vieglu spiedienu uz adu




Potites un apaksstilba vingrojums stavot

Nostajies basam kajam uz relativi mikstas virsmas (paklajs). 15 reizu
atkarto vingrojumu, neatraujot pirkstgalus no virsmas. Centies pacelt
celus, cik augstu vien iesp&jams

17.18. att. Potites locitavas vingrinasana. Nostajieties ar pirkstgaliem uz
biezas gramatas. Pastiepieties uz pirkstgaliem un nolaidieties uz
papéziem. Sis vingrinajums lauj trenét locitavu un uzlabo stikna funkciju.

Izmantoti vingrojumi no Daina Krievina gramatas "Hroniska vénu mazspé&ja". Foto,
izdevéjs SIA Nacionalais medicinas apgads.



