Arstnieciska vingro$ana
kakla — plecu joslal
METODIKA

Vingrojumi plecu joslai



IesildiSanas atspiezoties
(saudzigak uz celiem);

Kakla un plecu muskulaturas
izmaidziSana ar rokam;




Rokas 1zstieptas sanis censas
padot uz aizmuguri (plecas
sekundes noturét);




Rokas, diagonali uz leju 1zstieptas
sanis censas padot uz aizmuguri
(piecas sekundes noturét);




Rokas diagonali 1zstieptas sanis
censSas padot uz aizmuguri (piecas
sekundes noturéet);




Plaukstas paceltas un pagrieztas
uz augsu, censas “pacelt griestus”
uz augsu,;




Galvas noliekSana un fiks€Sana
uz prieksu, rokas aiz galvas,
pirksti sakrustoti,




Galvas noliekSana un fikseéSana
uz leju pagriezot to sanis, rokas
alz galvas, pirksti sakrustoti




Pieliek plaukstas (pirksti
sakrustoti) no aizmugures pie
galvas, spiez, galvu noturot uz

vietas:

v

Pieliek plaukstas (pirksti
sakrustoti) pie pieres, spiez, galvu
noturot uz vietas




Plecu apaloSana uz priekSu —
atpakal




Peldesana ar pleciem uz priekSu —
atpakal




Pacel plecus, nofikse 3-5sek,
nomet

Rokas izstieptas sanis, plaukstas
verstas uz saniem, 3-bsek
spiezam sienas




Rokas 1zstieptas sanis, plaukstas
verstas uz saniem, plaukstas
noturot uz vietas, plecus sagriez
uz priekSu — atpakal




Taisnu roku 3-4 vézieni uz
alizmugurl, plaukstas verstas uz
augsu




Pirksti sakrustoti aiz galvas.
Maksimali padod elkonus uz
prieksSu — atpakal (nedaudz
atliecot un noliecot galvu)




Rokas sakrustotiem pirkstiem
stiepj uz prieckSu nedaudz
noliecoties, uz aizmuguri nedaudz
atliecoties




Apkertiem pleciem apalo kermeni
Uz vienu un otru pusi







Rokas sanos, plecus max stiepj uz
prieksu, velk uz aizmuguri




Rokas 1zstieptas diagonali sanis
plaukstas griez uz priekSu/augsu,
krusu kurvim paceloties augSup




Atspiezas ar vienu roku pret
kréslu/solu, otra roka veic
Stupojosas kustibas, péc tam
aplveida kustibas.




