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IesildiSanas
IesildiSanas ir neatnemama treninu sastavdala, jo ta
sagatavo organismu turpmakajai slodzei.

Iesildies kartigi un centies pievérst uzmanibu, \ "
katrai kermena dalai, jo iesildiSanas —

W,

nodroSina sirdsdarbibas paatrinasanos
palielinas asins apgade muskuliem wen
paaugstinds kermena temperatira ot

.7 , KUSTIBA
palielinas muskulu un saistaudu elastiba / \

samazinas traumatisma risks

Drosi izmanto savu iecienitako iesildiSanas veidu, kurs§ Tevi
sagatavo slodzei vislabak! Ja trukst ideju vai néesi atradis savu
veidu izmégini Sos, katru 20 sekundes: (pieejams video)

Kartigi izkustini kaju pirkstus (saspieZot tos un izplesot)

Supojies parnesot svaru uz pirkstglaiem un tad papéziem

Veic soloSanas kustibas liekot svaru tikai uz abu kaju aréjam malam, tad iekS§éjam, uz pirkstgaliem
un papéziem

Izaplo uz abam pusém pédu pamatnes locitavas gan atceltas virs zemes, gan balstoties uz pirkstgala
Veic saliekSanas kustibu cela locitavas, balstoties uz vienas, tad otras kajas

Noliecies ar taisnu muguru pie celiem, aptver tos ar plaukstam un izaplo cela locitavas uz abam
pusém

Sarivé celus ar rokam, lai sajustu tajos siltumu

Veic “plaukskésanu” pa dazadam muskulu grupam, lai aktivizétu tos darbam

Kajas plecu platuma, rokas sanos un veic noliekSanas kustibas uz visam pusém

Veic gurnu rotaciju uz abam pusém

Turot rumpi taisnu izkustini iegurni uz vienu, tad otru pusi

Turot iegurni taisnu, nekustigu, izkustini rumpi uz vienu, tad otru pusi

Kartigi izkustini roku pirkstus, savelkot tos diré un izsplesot

Izaplo plaukstas pamatnes locitavu uz abam pusém

Izaplo elkonu locitavas uz abam pusém

Izaplo plecu locitavas veicot plasas kustibas uz abam pusém

Satver ar abam rokam savus apaksdelmus un veic aplveida kustibas uz vienu tad otru pusi, veic
kustibas uz augsu, leju, saniem

Rokas brivi gar saniem: veic plecu aplosanu, izkustinasanu visos virzienos

Veic galvas kustibu uz abam pusém

Nolaizot galvu uz leju veic pusapli, stipojot galvu no viena pleca Iidz otram

Veic stiepSanas kustibu vienu roku celot uz augsu otru stiepjot leja

Veic stiepSanaz kustibas noliecotos uz saniem,vienu roku laiZzot pari galvai, otru aiz muguras
Veic dzilas ieelpas pastiepjoties pirkstgalos, celot rokas augsa

Applaudé sev jaudiga trenina sakumam! Lai veicas!



