ARSTNIECISKA FIZKULTURA

VINGRINAJUMI UZ SANA

Vingrinajumos - gulot uz
sana Iir jaieveéro dazi
nosacijumi

- galva balstita uz saliektas

- augsS€ja roka notur
kermeni, nepielaujot ta
sasversanos sanis

- augums maksimali
iztaisnots

- véders sasprindzinats
(elpoSana briva)

- kaja maksimali iztaisnotas

- p&das maksimali padotas
uz sevi




9. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoklis - gulus
uz sana, augums

taisns, kajas plecu
platuma

- savieno kajas augsa,

- notur,

- nolaiz apaksgjo kaju

Vingrinajuma nosacijumi

- kaju peédas maksimali uz
sevi

- augseja roka balsta
(Iidzsvaram)

- augseja kaja nekustas

- veders sasprindzinats
(elpoSana briva)

- “vaigu muskuli”
savilkti, sasprindzinati



Vingrinajuma nosacijumi

- kaju peédas maksimali uz
sevi

- augseja roka balsta
(Iidzsvaram)

- véders sasprindzinats
(elpoSana briva)

- “vaigu muskuli”
savilkti, sasprindzinati

10. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoKklis -

gulus

uz sana, augums

- pacel kajas augsa,

- notur,

- nolaiz kajas leja

taisns



Vingrinajuma nosacijumi

- kaju peédas maksimali uz
sevi

- augseja roka balsta
(Iidzsvaram)

- véders sasprindzinats
(elpoSana briva)

- “vaigu muskuli”
savilkti, sasprindzinati

- celus neizkustina no
vietas

11. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoKklis -

gulus

_ Uz sana, augums
taisns, kajas paceltas

- saliec kajas celos

- iztaisno kajas

augsa



12. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoklis - gulus
uz sana, augums

taisns, kajas paceltas
augsa

- taisnas kajas
(vienlaicigi) plesS uz
priekSu un aizmuguri
(stradajam ar kajas
Skeriti)

Vingrinajuma nosacijumi

- kaju peédas maksimali uz
sevi

- augseja roka balsta
(Iidzsvaram)

- véders sasprindzinats
(elpoSana briva)

- saglabajam vienadu
kaju darbibas amplitidu

- kajas maksimali
iztaisnotas



13. VINGRINAJUMS

Sakuma stavoklis - gulus
uz sana, apakseja

roka balstita uz

gridas, augsa — ciesi
piespiesta kermenim

- celot gurnus iztaisnojas

- notur augumu

- nolaiz gurnus

Vingrinajuma nosacijumi

- kaju peédas maksimali uz
sevi

- augseja roka balsta
(Iidzsvaram)

- véders sasprindzinats
(elpoSana briva)

- “vaigu muskuli”
savilkti, sasprindzinati

- celus neizkustina no
vietas




