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AtsildiSanas
Atsildies kartigi, bet it ipasi pievérs uzmanibu kermena dalam,
kuras nodarbinaji trenina. AtsildiSanas procesa:

Sakas organisma atjaunoSanas procesi
Normalizejas sirdsdarbiba

Samazinas muskulu saspringums un stivums,
Palielinas lokaniba

Tiek izvaditi vielmainas gala produkti
Uzlabojas darba sp€jas nakoSaja trenina
Samazinas ikdienas traumatisma risks

Drosi izmanto savu iecienitako atsildiSanas veidu, kurs spéj Tevi
atbrivot vislabak! Ar1 atbrivojot kermeni un pratu gulus stavokli,
kontroléjot un nomierinot savu elposanu, var giit izcilu efektu.

! ATCERIES! Arizemas intensitates kardio trenin$ 10-
15miniuteém (ieSana, lena skrieSana, ritenbrauksana) ir atsildiSanas
veids.

Ja trukst ideju vai néesi atradis savu veidu, izmégini $os statiskos
stiepSanas vingrinajumus,kurus izpilda noturot konkréto poziciju
vismaz 20 sekundes (pieejams video)

e Gulot uz mugras, saloki kajas un veic dzilas, plistosas ieelpas un izelpas, veicot diafragmalo
elposanu (veders ieelpa uz augsu izelpa uz leju)

e Iztaisno rokas un kajas,stiepies garuma un tad atslabinies

e Pievelc un apker abus celus pie védera, izSpojies

e Vienu kaju iztaisno, otru turi satvertu pie kratim, ar pretéjo roku satver celi un parvelc to pari
viduslinijai (vienu, otru kaju)

e Viena kaja salocita balstas pret zemi, otrai potites locitavas aréja mala balstas pret otras kajas
celi veidojot “’Cetrinieku”, pievelc ar rokam saloctto kaju klat, kartigi izstiepjot glutealo daju
(vienu, otru kaju)

o Apsédies sédus “Lotusa” poza, taisno muguru un celus tuvini gridai

e No “Lotusa” pozas vienu kaju iztaisno taisnu un ar taisnu muguru liecies ar kemeni pie taisnas
kajas (vienu, otru kaju)

e Sézot “Lotusa” poza ar taisnu muguru un rokam liecies uz prieksu, kartigi izstiepjot muguras
jostas dalu

e Kajas saliektas sanis uz vienu pusi, ar muguru laidies uz aizmuguri, censoties sasniegt gridu,
izsteipjot augsstilba priek$éjo muskulu grupu (vienu, otru pusi)



e Sédus viena kaja taisni, otra salocita pari, balstoties pret celi ar pretéjo roku saroté rumpi uz
otru pusi (vienu, otru pusi)

e Sédus uz papéziem, pieploc ar rumpi pie zemes, rokas prieksa, pa labi, pa kreisi

e Cetrrapus pozicija “kakitis”

e  Gulus pozicija uz prieksa salocrttas kajas (vienu, otru kaju)

e Veidojot trisstdri balstoties uz rokam un kajam, cel séZu uz augsu

o No iepriek$éjas pozicijas, pienak klat ar rokam pie kajam

e Stavus pievelc klat papédi pie sézas (vienu, otru kaju)

e Stavus pozicija pievelc celi pie kratim (venu , otru kaju)

e Arsanu turoties pie balsta izSpini kaju uz priekSu un atpakal (vienu, otru kaju)

e Artaisnam kajam liecies uz prieksu, balstoties ar rokam pret palodzi vai citu balstu

e Stiep roku zem zoda uz pretéjo pusi (vienu, otru roku)

e Stiep galvu, tuvinot galvu pie pleca, palidzot ar rokam (vienu, otru pusi, uz leju)

e Pastiepies uz augsu ieelpa, atbrivojies uz leju izelpa

Applaudé sev par paveikto! Lai veicas!
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