10 VINGROJUMI
KOPA AR MAZULI

Vingrojums védera muskulu stiprinasanai
Gulot uz muguras, kajas saliekt celos. Pedas pie gridas.
leelpa. Izelpa virzit gurnus augsup. Turot gurnus augsa,
sasprindzinat sézas muskulus. Atbrivoties, atgriezties
sakuma stavokl, nenolaizot gurnus lidz gridai.

Atkartot 8-10 reizes.

Vingrojums dzilajai muskulattrai

Balsts Cetrrapus. leelpa izstiept labo roku uz prieksu, kreiso kaju

izstiept atpakal paraléli gridai. Sasprindzinat vedera muskulus un
izelpa tuvinat elkoni saliektu roku pret pievilktu celi. Atkalizstiep
roku un kaju paraléli gridai, atgriezties balsta cetrrapus.

Veikt vingringjumu ar otru roku un kaju.

Kopa 16 reizes.

Vingrojums kopa ar mazuli

Panemt mazuli rokas un paveérst ar skatu uz
prieksu. lesésties neliela izklupiena ar vienu kaju
atpakal. Virzot kaju uz prieksu, celt celi uz augsu.
Atgriezties sakuma stavokl.

Atkartot 8 reizes ar katru kaju.

Vingrojums trijata

lesédiens, turot stingru muguru

un vederu, neuzraujot plecus. Padot
mazuli otram no labas uz kreiso pusi.
Péc 4 reizém mainit kustibas virzienu.

Vingrojums trijata

Sakt ar izklupienu atpakal un,
celoties augsa, padot mazuli otram,
katru reizi atgriezoties izklupiena.
Atkartot 8 reizes.

Pietupiens ar mazuli
Turét mazuli érta poza. Kajas
plecu platuma, pédas nedaudz
izvérstas uz aru, mugura taisna.
Veikt pietupienu 8 reizes.
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Tricepsu nostiprinasana

Balsts cetrrapus, rokas nedaudz

talak par pleciem. Saliecot elkonus,
®  tuvinat tos gridai un atgriezties

sakuma stavoklr.

Atkartot 16 reizes.

Vedera muskulu nostiprinasana = =
Dvieli vai segu novieto uz gridas, paliekot to zem
muguras un aiz galvas. Uzgulties virsu un ar rokam ‘
8 satvert dviela malas, atbrivot galvu un sprandu. ‘j__é RN d__
B Arroku palidzibu celot dvieli augsup, atrauj e VS - ) z
) -~

lapstinas no zemes. Skats pa diognali pari celiem.

Atkartot 16 reizes. ‘ 7 ‘

Muguras stiepsana
K3ajas izvérstas celos, krutis
tuvinat gridai, ar rokam gruzot
9 g prom paklajinu. Sézu tuvina
papéeziem un kadu bridi paliek
Sada poza, stiepjot muguru.

Kakla sanu muskulu stiepsana
So vingrinajumu vislabak veikt pret spoguli.
10 Mazulis var sédét klépi. Atbrivot plecus.
B Arvienu roku viegli pavilkt galvu sanis.
Stiept ta, lai abas ausis butu spoguli redzamas
vienadi. Péc tam atkartot ar otru roku.

leteikumi maminai leteikumi abiem vecakiem

® | auj kermenim atguties péc dzemdibam ® Gadajiet, lai mazulis ir novietots drosi, kamer veicat vingrojumus bez vina.
un nesteidzies sportot, lai zaudetu svaru!
Ja uzskati, ka esi pietiekami stipra, lai
atsaktu trenéties aktivi, vispirms
konsultéjies ar savu arstu!

@ Nevingrojiet, ja mazulis ir slikta oma. Parupéjieties par vinu vispirms un
tad pievérsieties vingrosanai.
@ Vingrojumu laika turpiniet elpot un neaizturiet elpul!

@ Ja nejutaties labi vai noverojat neparastas sajutas un simptomus,

® Sac ar vienkarsiem vingrojumiem un . - L B -
nekavéjoties partrauciet vingrot un konsultgjieties ar arstul!

pakapeniski palielini slodzi. leklausies
kerment un visu dari sev érta tempa! @ Atcerieties dzert daudz udens — tas palidzes gan kermenim atguties, gan

: _ e veicinas svar mazinasanos!
@® Muguras lejasdalas un vedera muskuli pec €ICINAs Svara samazinasanos

dzemdibam vairs nav tik spécigi, tapéc @ Nodarbibas kopa ar mazuli uzlabo vecaku komunikaciju ar bérnu, trengjot
neparspilé ar vingrojumiem, kas rada speju nolasit berna emocijas un vajadzibas. Izmeginiet ari peldesanas
pastiprinatu slodzi $ajas kermena dalas. nodarbibas! Udens palidz iegut labsajutu - pec nodarbibam tdent berni ir

mierigaki, nosvertaki, uzlabojas vinu miega kvalitate un nostabilizéjas
dienas rezims.

Cita noderiga informacija atrodama ari timekla vietné www.veseligsridzinieks.lv.
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