Vingrojumi O - 4 nedélas

e Sédus pozicija, operéta kaja iztaisnota novietota
prieksa, slidinot papedi, saliec operéto kaju cela
locitava (lidz 90°), notur 5 - 10 sekundes un, slidinot
pédu uz prieksu, atgriezas sakuma pozicija. Atkarto
10x un veic 3x diena.
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e Sédus pozicija, operéta kaja iztaisnota vai viegli
saliekta cela locitava novietota prieksa. Operétajai
kajai jabut atbrivotai. Operétas kajas cela kaulinu ar
abu roku palidzibu virza uz augsu un uz leju. Atkarto

10x un veic 3x diena.
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Sédus pozicija operéto kaju cel taisnu augsa, cela
locitava iztaisnota, péda vérsta virziena uz sevi.
Apstajas, kad sajut stiepjosu sajutu augsstilba
mugurpuse, notur iestiepumu (aizskaita lidz 5),
atgriezas sakuma pozicija un atkarto ar otru kaju.
Atkarto 3 - 4x ar katru kaju un veic 3x diena.

KAPNES
Uz augsu:  vesela kaja > operéta kaja > kruki
Uz leju: kruki > operéta kaja > vesela

OPERETA KAJA
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SVARIGI!

e Ja JUs vélaties gulét uz “veselajiem” saniem,
parliecinieties, ka pirms tam starp celgaliem
ievietots stingrs spilvens.

e Sédiet uzkrésla,kam ir divi roku atbalsti, lai no ta
varétu piecelties.

e Veicot pagriezienus sanis, dariet to ar maziem
soliem, neveicot pagriezienus uz JUsu operétas
kajas.

e JuUs variet izmantot dusu tiklidz JUsu brlce ir sausa
un ja JUs svara parnesi neveiciet tikai uz krukiem.

e Ja JUsu operéta kaja ir pietukusi:

e samaziniet vertikalo slodzi kajai;

e turpiniet vingrot péc apmacitas

e programmas, mazinot intensitati;
e aukstums - 10 - 15 min, 3x/dien3;

e operétas kajas pozicionésana.

Staigasana:
4 - 6 nedélas staiga izmantojot krukus

Vingrojumi O - 4 nedélas

Regulari vingrojiet - “maz un biezi” ir labak neka
parak daudz viena reizée!

e Gulus uz muguras, kajas taisnas. Veic pedu kustibas
virziena uz augsu un uz leju, pa labi un pa kreisi, un
art aplveida kustibas. Katru kustibu veic 10x un veic

3x diena. —
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e Gulus uz muguras, neoperéta kaja saliekta cela
locitava, operéta - taisna. Operétas kajas pirkstgals
pievilkts virziena uz sevi, veic taisnas operétas kajas
pacelsanu (aptuveni 20 cm), notur (aizskaita lidz 5) un
nolaiz kaju. Atkarto 10x un veic 3x diena.

e Gulus uz muguras, kajas iztaisnotas, pédu pirkstgali
pievilkti virziena uz sevi, sasprindzina augsstilbu
muskulus (iespiez celus virsma), notur
sasprindzinajumu 5 - 7 sekundes, atslégi\na. Atkarto
10x un veic 3x diena.
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e Gulus uz muguras, kajas iztaisnotas, sasprindzina

sézu, notur sasprindzinajumu (aizskaita lidz 5) un
atbrivo. Atkarto 10x reizes. Péc tam veic ar labo un
kreiso sézas pusi izoléti, ar katru 10x un veic 3x diena.
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e Gulus uz muguras, zem operétas kajas cela novieto
stingru spilvenu vai bumbu, operétas Kkajas
pirkstgals pievilkts virziena uz sevi, atce| operétas
kajas apaksstilou no spilvena vai bumbas. Atkarto
10x un veic 3x diena.

Gulus uz muguras, neoperéta kaja saliekta cela
locitava. Mugura un iegurnis ir piespiesti pie
pamatnes. Slidinot papédi, saliec operéto kaju celi
[idz 90°), notur 5 - 10 sekundes un atgriezas sakuma
pozicija. Atkarto 10x un veic 3x diena.

Gulus uz muguras, vesela kaja saliekta cela locitava,
operéta - taisna. Operétas kajas pirkstgals pievilkts
virziena uz sevi, slidinot papédi pa virsmu, virza
operéto kaju sanis un atgriezas sakuma pozicija.
Atkarto 10x un veic 3x diena.

Gulus uz muguras, abas kajas saliektas celu locitavas,
starp augsstilbiemm bumba vai sarulléts dvielis,
sasprindzina sézas muskulus un atcel| iegurni, notur
(aizskaita Iidz 5) un, saglabajot spiedienu uz bumbu
vai dvieli, Ilenam atgriezas sakuma pozicija. Atkarto
10x un veic 3x diena.

Gulus uz muguras, kajas iztaisnotas, mugura un
iegurnis atrodas piespiesti pie virsmas. Nelielu,
sarulléetu dvieli novieto virs papéza ta, lai papédis
nepieskartos virsmai. Sasprindzina augsstilbu,
spiezot operétas kajas celi uz leju, notur 5 - 10 sek,,
atbrivo. Atkarto 3 — 4x un veic 3x diena.




