Pareizai un efektivai najoSanas apguvei Starptautiska nijoSanas federacija (INWA)
izstradajusi 10 solu apmacibas metodi. Ta pamata ir: pareiza staja, pareiza soloSana
un pareiza najoSanas tehnika.

1. Solis- Staja

Attistit spéju noturét mugurkaulu atbrivotu, stavot un staigajot, uzlabot
mugurkaula poziciju, uzlabot pozu, no kuras sak kustibu, palielinat
Spéju apzinaties labas stajas nozimi staigajot.

2. Solis- Kermena noliekS§anas uz priekSu

Nostajieties vistaisnakaja iespéjamaja pozicija, skatienu vérsiet taluma
acu limenT (neskataties uz leju), ieliecieties uz priekSu un atpakal

tikai no potitém, kustiniet kermeni ka vienu veselumu.

3. Solis- SoloSana

Ejiet dabiski, vézéjiet rokas uz priekSu un atpakal no plecu locitavas.
Piezeméjieties ar papéza centru, rulléjiet pédu pari visai virsmai un
atgrudieties ar pédas pirkstgaliem.

4. Solis- Roteésana

Turpinot solot turiet rokas brivi, laujot tam kustéties uz priekSu un
atpakal, lai palidzétu rotéacijai aktivi jaatgrizas ar pedas pirkstgaliem,
lai iegutu impulsu plecam, ka jakustas uz priekSu (atgrhdiens ar kreisas
pédas pirkstgaliem, lai iznestu labo plecu).

5. Solis- Niiju vilk§ana

lespradzéjiet rokas najas siksnas, atbrivojiet plecus un elkonus,

ka ari kakla muskulus, novietojiet rokas aiz gurniem 10-15 cm,
solojiet kustiniet rokas ka ieprieks, vézejot tas no pleca locitavas uz
prieksu un atpakal, ndjas gali pieskaras zemei, atrodiet dabigo ritmu
(koordinaciju) rokam ar k&jam. Saglabajiet plaukstas locitavas taisnas
un stabilas, un delnu — vérstu uz ieksu.




6. Solis- Niiju novietoSana

Atrodiet ndjas novietoSanas punktu dabiska rokas véziena, uzturiet
pareizu niijas lenki (45 gradi). Novérojiet ka ndja piezeméjas bridr,
kad roka sak vézienu uz aizmuguri, ndjas novietoSanas bridis sakrit
ar bridi, kad pretéjas kajas papédis pieskaras zemei. Saglabajiet
neitralu plaukstas poziciju, plauksta viegli satver naju.

7. Solis- Atgriudiens

Sakot ar novietoSanas bridi, viegli atveriet plaukstu, spieZot uz cimdina
siksnu ( ne uz naju) gradiet ndju uz aizmuguri un lejup najas

gala virziend, izjatiet k& atgradiens ar ntjam nes kermeni uz prieksu

un izjatiet ka palielinas muskulu aktivitate kermena augsdala.

Uzturiet pastavigi pareizu kermena un najas lenki -45 gradi pret zemi.

8. Solis- Elkona iztaisnoSana

Atspiediet plaukstu pret cimdina siksnu gradiet naju talak aiz
muguras ta, lai, kermenim virzoties uz prieksu, plauksta nonaktu
aiz iegurna. Pilnba iztaisnojiet roku véziena pédeja faze,

aktivéjot muskuli rokas aizmugureé (tricepsu). Ir svarigi uzturét
spiedienu nadja lidz kustibas beigam. Véziena uz aizmuguri

galéja faze vajadzétu but taisnai linijai no pleca lidz najas galam,
raditajpirkstam radot uz ndjas galu (nGja ir ka rokas pagarinajums).

9. Solis- Aktiva rokas atbrivo$ana

Aktivi izdariet spiedienu uz cimdina siksnu, spécigi pabeidziet
atgrudienu. Sajutiet, ka ndja ir maksimali attalinata, un ka ta
atraujas no zemes. Viegli satverot najas rokturi, turiet pirkstus
kopa, nelaujot tiem izplesties bet bez sasprindzinajuma parnesiet
ndju uz prieksu.

10. Solis- IzneSana uz prieksu

Sagatavojiet ndju pareizai novietoSanai. Dinamiski iznesiet roku

uz priekSu (bumerangs). Iznest naju pa gaisu. Uz atguSanas fazes

beigam roka stiepjas uz prieksu, sakot ar njas augsgalu. Naja tiek
pacelta un pareizaja lenki (45 gradi) atkal nostadita. Turiet kakla

un plecu muskulus atslabinatus.

/!l Lai pilnibd apgiitu pareizo niijoSanas tehniku, ieteicams apmeklet
nodarbibas pie niijjosanas trenera. Treneru saraksts: www.sportsvisiem.lv




