Vingrojumu komplekss mugurkaula kakla
dalai un plecu joslal.

Vingrojumu komplekss mazina sapes plecu josla, mugurkaula kakla un krasu dala, uzlabo
staju, uzlabo kustibu apjomu plecu josla un pleca locitava, mazina noguruma un smagu sajitu
plecos, veicina asins apgadi smadzen€m un stimul€ asinsriti. Ipasi ieteicams cilvékiem, kas pavada

daudz laika pie datora.

Vingrojumu kompleksa izpildei nepieciesamais aprikojums: liela vingro$anas bumba vai

krésls, maza vingroSanas bumba.

Katra vingrinajuma izpildes skaits atkarigs individuali, bet ieteicams izpildit vismaz 10
reizes. Ar laiku palielinot slodzi, izpildes reizu skaitu.

Sakuma stavoklis: seédus uz bumbas vai krésla, mugura taisna (neatbalstas pret krésla
atzveltni), véders viegli sasprindzinats, celu locitavas 90 gradu lenkis, pedas stabili balstas pret
gridu.

lesildiSanas (diafragmala elpoSana)

Sakuma pozicija- viena roka uz védera, otra uz krisu
kurvja. Elposanas laika kustas tikai veéders, kraskurvis
paliek uz vietas nekustigs.

leelpa-veders piepiisas;
Izelpa- véders saplok.

IlesildiSanas

Sakuma pozicija- rokas taisni prieksa, plecu limeni.
Aktivi kustina pirkstus- izple$ un saspiez daré.

Brivi elpo.

lesildisanas

Sakrusto pirkstus un izaplo plaukstas locitavu uz vienu
un tad otru pusi.

Brivi elpo.

IesildiSanas

Sakuma pozicija-rokas gar saniem.

leelpa saliec rokas elkona locitava, lai plaukstas
pieskartos pleciem;

Izelpa-laiz rokas leja, sakuma stavokli.




lesildiSanas

Sakuma pozicija-rokas gar saniem.

leelpa-pleci maksimali atpakal, sajiit sasprindzinajumu
starplapstinu rajona;

Izelpa- pleci maksimali uz prieksu.

lesildiSanas

Sakuma pozicija-rokas gar saniem.
Ieelpa-plecus pacel maksimali uz augsu;
Izelpa- pleci maksimali tiek spiesti uz leju.

IesildiSanas
Sakuma pozicija-rokas gar saniem.
Veic aplveida kustibas ar pleciem uz priekSu un uz

aizmuguri.

Brivi elpo.

lesildisanas

Sakuma pozicija- Sanem abas rokas pie elkoniem.
leelpa-cel rokas virs galvas;
Izelpa- laiz leja lidz véderam.

lesildiSanas

Sakuma pozicija- Sanem abas rokas pie elkoniem.
Virza rokas pa labi un pa kreisi plecu [iment.

Brivi elpo.

lesildisanas

Sakuma pozicija- Sanem abas rokas pie elkoniem.
Veic aplveida kustibas uz vienu pusi un uz otru pusi.

Brivi elpo.

Iesildisanas
Pagriez galvu maksimali uz vienu un otru pusi.

Brivi elpo.




lesildiSanas

Iz8tpo galvu veidojot pusapli no viena pleca lidz otram.

Brivi elpo.

lesildiSanas

Sakuma pozicija- ieelpa, rokas sanis, atvertas;

Izelpa — viena roka pa diagonali Skérso kriiSu kurvi un
augsstilbus, otra pacelta augsa virza pari galvai pretgja
virziena . Pildit uz vienu un otru pusi.

Pastiepties! Brivi elpo.

Vingrojumi bez rikiem
Sakuma pozicija- rokas taisnas sanis plecu Iiment.
Kustiba plecu loc. - veic aplveida kustibas uz priekSu un

aizmuguri saglabajot taisnas rokas.

Brivi elpo.

Vingrojumi bez rikiem
Sakuma pozicija- rokas taisnas sanis plecu Iiment.
Kustiba plecu loc. - veic kustibu ar rokam uz aug$u un

leju, saglabajot taisnas rokas

Brivi elpo.

Vingrojumi bez rikiem

Sakuma pozicija- rokas taisnas aizmugure

Kustiba plecu loc. — veic nelielu kustibu ar rokam uz
aizmuguri saglabajot taisnas rokas.

Nesverties ar augumu uz prieksu! Brivi elpo.

Vingrojumi bez rikiem
Sakuma pozicija- rokas prieksa plecu limeni, veic
“ritentinu” aplojot vienu roku ap otru. Veic kustibu uz

vienu tad otru pusi.

Brivi elpo.

Vingrojumi bez rikiem

Sakuma pozicija- roka pa diognali pari kermenim balstas
uz pretgjo celi.

Izelpa- roka spiez kaju uz zemi, kaja veido pretspiedienu.
Notur sasprindzinajumu 3 sekundes.

Ieelpa- brivi.

Veic spiedienu uz vienu, tad otru pusi.




Vingrojumi bez rikiem

Sakuma pozicija- rokas balstas uz celu locttavu argjam
malam.

Izelpa- rokas spiez celus kopa, celi veido pretspiedienu.
Notur sasprindzinajumu 3 sekundes.

Ieelpa- brivi.

Vingrojumi bez rikiem

Sakuma pozicija- elkonu loc.saliektas taisna lenki pie
kermena.

leelpa- rokas pacel sanis, nemainot elkonu poziciju;
Izelpa-nolaiz rokas sakuma stavokli.

Vingrojumi bez rikiem

Sakuma pozicija- rokas paceltas sanis, elkonu loc.taisna
lenki.

Kustiba tikai plecu loc.(roté augsSdelmus uz augsu) —
saglabajot taisnu lenki elkonu loc. pirksti versti uz augsu.
Brivi elpo.

Vingrojumi bez rikiem

Sakuma pozicija:
leelpa- augSdelms klat pie kermena, elkonu loc. saliektas
Izelpa- kustiba, rokas tiek iztaisnotas virs galvas.

Vingrojumi bez rikiem

Sakuma pozicija- rokas paceltas sanis, elkonu loc.
salocitas taisna lenkd, pirksti versti griestos.

Kustiba — savienot abas rokas kopa, saglabajot taisnu
lenki elkonu loc. (aizvert, atvert rokas).

Brivi elpo.

Vingrojumi ar bumbu

Sakuma pozicija- viena roka bumba

Virziena no pretgja cela pacelt taisnu roku augsa, roka pie
cela versta ta lai 1kSkis biitu uz leju, pacelot roku to griez,
ta lai 1k8kis butu uz aizmuguri.

Vingrojumu veic ar vienu roku, tad ar otru roku

Brivi elpo.

Vingrojumi ar bumbu

Sakuma pozicija- viena roka bumba, kura pacelta augsa.
Kustiba- saliekt elkoni, ta, lai bumba atrastos aiz galvas —
starplapsinu rajona.

Vingrojumu veic ar vienu un otru roku.

Brivi elpo.




Vingrojumi ar bumbu
Sakuma pozicija- bumba abas rokas, rokas augsa.
Kustiba- saliec elkonus ta, lai bumba atrodas aiz galvas,

starplapstinu rajona.

Brivi elpo.

Vingrojumi ar bumbu
Sakuma pozicija- bumba viena roka, pacelta taisni sanis.
Kustiba tikai elkoni — saliec elkoni, virzot bumbu padusg.

Vingrojumu izpilda ar vienu un otru roku.

Brivi elpo.

Vingrojumi ar bumbu

Sakuma pozicija- bumba viena roka, rokas leja gar
saniem.

Ieelpa- pacel rokas augsa parliek bumbu otra roka;
Izelpa-laiz rokas leja.

Rokas pacelot plaukstas verstas uz augsSu, nolaizot rokas
plaukstas veérstas uz leju.

Vingrojumi ar bumbu
Sakuma pozicija- Satver bumbu prieksa taisnas rokas
Kustiba-bumba viena roka, virza bumbu aiz muguras,

otra roka partver.

Brivi elpo.

Vingrojumi ar bumbu

Sakuma pozicija- bumba prieksa kriisu limeni rokas no
abam pusém satver bumbu.

Izelpa- spiez bumbu, notur sasprindzinajumu 3 skeundes;
leelpa- brivi.

Vingrojumi ar bumbu

Sakuma pozicija- bumba uz apaksgjas rokas plaukstas
virsmas.
Kustiba- bumbas aplosanas kustibas viena un otra
virziena.

Brivi elpo.




Vingrojumi ar bumbu

Sakuma pozicija- bumba uz apaksgjas rokas plaukstas
virsmas.

Kustiba- veic® rulléSanos” kustibas viena un otra
virziena.

Brivi elpo.

Vingrojumi ar bumbu

Sakuma pozicija- plaukstas bumba, rokas paceltas
prieksa, elkoni saliekti taisna lenki, satuvinati augSdelmi,
elkoni kopa.

Kustiba-veic ksutibas uz augSu un leju turot elkonus
kopa.

Brivi elpo.

Atbrivosanas

Stiepj roku pari kriiSu kurvim, ar otru palidz notur&t
iestiepumu.

Izpilda ar vienu un otru roku vismaz 20 sekundes.

Brivi elpo.

AtbrivoSanas

Stiepj roku aiz galvas, ar otru palidz notur@t iestiepumu.
Izpilda ar vienu, tad otru roku vismaz 20 sekundes.

Brivi elpo.

AtbrivoSanas

Stiepj galvu uz plecu, rokas palidz noturgt iestiepumu.
Izpilda ar vienu un otru pusi vismaz 20 sekundes.

Brivi elpo.

AtbrivoSanas

Stiepj galvu uz leju, rokas palidz noturét iestiepumu.
Notur vismaz 20 sekundes.

Brivi elpo.

AtbrivoSanas

Roka taisna priekSa, plauksta vérsta uz leju, plaukstas
pret sevi, otra roka palidz noturét iestiepumu.

Izpilda ar vienu tad otru roku vismaz 20 sekundes.

Brivi elpo.




AtbrivoSanas
Roka taisna prieksa, plauksta versta uz leju, plaukstas
versta uz prieksSu, otra roka palidz noturét iestiepumu.

Izpilda ar vienu tad otru roku vismaz 20 sekundes.

Brivi elpo.

AtbrivoSanas

leelpa- Rokas plati vala, sajut sasprindzinajumu starp
lapstinam
Izelpa- sakrusto rokas, noliecas uz prieksu, apker sevi.

Vismaz 3x.

Vingrojumu kompleksu izstradaja:
Sertificéta fizioterapeite Vita Mazitane-PikSena, sertificéts treneris Agris PikSens
2020. gada novembr.




