I vingrinajumu komplekss:

1. Seédus uz krésla, kajas plati, noliekties uz priekSu un rokas
balstam uz augSstilbiem. Galva noliekta. Izturam So pozu 10-
15 sek.
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2. Sakuma stavoklis — kajas saliektas, rokas taisnas uz leju.
Vienlaicigi pastiepjamies ar labo roku uz augsu, ar kreiso — uz
leju. Mainam rokas, atkartojam 3 - 4 reizes.
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3. Sakums stavoklis — rokas pret kriatim. Virzam rokas sanis ar
paceltam delnam, labi izstiepjam. Pagriezam galvu pa labi, pa
kreisi. Visu atkartojam 4 - 6 reizes.

4. Sakuma stavoklis rokas uz gurniem. Noliecamies uz prieksu,
galva taisni. Pastiepjamies uz prieksSu. Izturam So pozu 8-10
sek.
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II vingrinajumu komplekss:

1.

Sédus uz krésla, kajas plati, noliekties uz priekSu un rokas
balstam uz augSstilbiem. Galva noliekta. Izturam $o pozu 10-15

sek.

Sakuma stavoklis — kajas saliektas, rokas paceltas. Parmainus
pastiepjam uz augsSu vienu un otru roku. Atkartojam 3 - 4

reizes. f§§f

Sakuma stavoklis — rokas uz celiem. Brivi pacelam labo roku uz
augSu un nolaizam leja, pagriezam galvu pa labi un atpakal.
Brivi pacelam kreiso roku uz augsu un nolaizam leja,
pagrieZam galvu pa kreisi. Visu atkartojam 4 — 6 reizes.
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Sakuma stavoklis — rokas uz celiem. Pacelam rokas sanis un
nedaudz noliecamies uz prieks$u un pastiepjamies. Saliecam
rokas aiz pakausa, elkoni atvilkti atpakal un pastiepjamis uz

prieksu. Atkartojam 2 — 3 reizes. izi




III vingrinajumu komplekss:

1. Atbrivojamies. Viegli izkustinam — izpurinam rokas, kajas.

2. Sakuma stavoklis — kajas plecu platuma. Satvertas rokas
izstiepjam uz leju. Uz 1-2 izpildam $kérveida kustibas divas
reizes. Uz 3-4 maksimali atvirzam rokas uz aizmuguri,
cenSamies savienot lapstinas, nepacelot plecus. Vingrinajumu
atkartojam 8 reizes.

3. Sakuma stavoklis — kajas plecu platuma un viegli ieliektas
celos. Ievelkam veéderu, uzliekot rokas uz augsstilbiem. Uz 1
parnesam svaru uz labo kaju to viegli saliecot, ar plaukstu
uzspieZam augSstilbam. Uz 2 izpildam to pasu kustibu ar
kreiso kaju. Uz 3 parnesam svaru uz abam kajam un pacelam
pamiSus vienu un otru roku. Vingrinajumu atkartojam 8
reizes.




1. Rokas taisni prieksa, pacelam un nolaiZam palukstas.
Atkartojam kustibu 16 reizes. Péc vingrinajuma izpildiSanas
izpurinam rokas.

2. Sakuma stavoklis — kajas plecu platuma, rokas priekSpusé uz
gurniem. Uz 1-2 parnesam svaru uz kreiso kaju, to viegli
ieliecot un sasitam plaukstas kreisaja puse. Uz 3-4 izpildam to
pasu ar labo kaju uz labo pusi. Vingrinajumu atkartojam 8
reizes.

3. Sakuma stavoklis — kajas plecu platuma. Uz 1-2 vézéjam
saliektu labo kaju prieksa un ar Kkreisas rokas plaukstu
pieskaramies celim. Uz 3-4 veicam to pasu ar Kreiso kaju un
labo roku. Atkartojam kustibu 8 reizes.




