VINGROJUMU KOMPLEKSS
MUSKULU KORSETES
(DZILAS MUSKULATURAS)

NOSTIPRINASANAI
VINGRINAJUMI UZ MUGURAS

Vingrinajumos - gulus uz
muguras ir jaievero dazi

nosacijumi

-rokas gar saniem

-taisnas kajas pirksti versti uz
augsu

-p€da uz sevi

-kaja maksimaki iztaisnota
-véders sasprindzinats (elposana
briva)

-mugura piespiesta pie zemes




Vingrinajuma nosacijumi

- rokas gar saniem

- kaja max iztaisnota

- péda uz sevi

- mugura piespiesta pie
Zemes

- veéders sasprindzinats
(elpoSana briva)

- taisnas kajas pirksti
versti uz augsu

1. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoklis - viena kaja
saliekta, otra taisna

- taisno kaju piepacel (tikai
atraujot no zemes)

- notur

- nolaiz




2. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoklis - viena
kaja saliekta, otra
taisna

- taisno kaju piepacel
(tikai atraujot no
zemes)

- novirza sanis

- atgrieZ atpakal

- nolaiz

Vingrinajuma nosacijumi

- rokas gar saniem
- kaja max iztaisnota

- péda uz sevi

- mugura piespiesta pie
Zemes

- veéders sasprindzinats
(elpoSana briva)

- taisnas kajas pirksti
versti uz augsu
(nesagazas sanis)




Vingrinajuma nosacijumi

- rokas gar saniem

- veéders sasprindzinats
(elpoSana briva)

- “vaigu muskuli”
savilkti, sasprindzinati

3. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoklis - kajas
saliektas, plecu
platuma

- pacel gurnus

- notur (censoties celt
augstak)

- nolaiz




Vingrinajuma nosacijumi

rokas gar saniem

- veéders sasprindzinats
(elpoSana briva)

- “vaigu muskuli”
savilkti, sasprindzinati

- gurnus cel sinhroni

4. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoklis - kajas
saliektas, plecu

platuma. Vienu kaju
uzliek uz otras cela

- pacel gurnus

- notur (censoties celt
augstak)

- nolaiz



5. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoklis - kajas
saliektas, plecu

platuma, rokas aiz

galvas

- atrauj no zemes
lapstinas

- notur

- nolaiz

Vingrinajuma nosacijumi

- ar rokam nelauzam

kaklu

- kermenis ar galvu tiek
pacelts vienmerigi

- augums neliecas
(celSanas notiek tiesi uz
augsu — punkta virs
galvas)




6. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoklis - kajas
saliektas, plecu

platuma, rokas aiz

galvas

- atrauj no zemes
lapstinas

- uztaisa 20 mazas
presites

- nolaiz

Vingrinajuma nosacijumi

- ar rokam nelauzam

kaklu

- kermenis ar galvu tiek
pacelts vienmerigi

- augums neliecas
(celSanas notiek tiesi uz
augsu — punkta virs
galvas)



Vingrinajuma nosacijumi

- ar rokam nelauzam

kaklu

- augums nenolaizas
(celSanas notiek tiesi uz
augsu — punkta virs
galvas)

7. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoklis - kajas
saliektas, plecu

platuma, rokas aiz
galvas, lapstinas

atrautas no zemes

- noturot paceltu augumu
(ar roku, liecoties sanis)
aizsniedzas l1dz kaju
pirkstiem

- iztaisnojas



8. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoklis - kajas
saliektas, paceltas
platuma, rokas aiz

galvas

- savieno pretéjos elkoni
ar celi

- ar nepartrauktu kustibu
savieno otru elkoni ar
pretejo celi (ritenitis)

Vingrinajuma nosacijumi

- ar rokam nelauzam

kaklu

- augums nenolaizas

- kajas pedas maksimali
uz sevi

- kustiba notiek 1énam,
neapstajoties

- izstiepta kaja celt max
taisna



