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Vingrojums plecu joslai cilvekiem
no 19 lidz 63 gadiem

Vingrojumu izstradaja kampanas “Kustinacija” eksperti: treneris Viktors Lacis,
fizioterapeits Mareks Osovskis un sporta arste Sandra Rozenstoka.

Pieaugusajiem ieteicams veikt vidéjas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150
mindtes nedéla (30 minates diena). Veicot vingrojumu, sekojiet I1dzi, lai kustiba
neradrtu diskomfortu. Kustibas rezultata kermenis izjutis slodzi, tacu aktivitatei

nevajadzetu radrt aizdusu vai sapes. Vingrojums jaatkarto 12 lidz 20 reizes,
atbilstoSi savam spé&jam. Pirms un péc vingrojumu izpildes ieteicams iesildrties
un atsildrties, solojot vai |éni skrienot 7 lidz 10 minGtes.
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1. 3 3. 4.

1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja*, mugura taisna**, iegurnis stingrs***, rokas gar
saniem. Galva vérsta ar skatu uz prieksu, taisna linija ka mugurkaula turpinajums.

2. un 3. Kreiso roku novieto uz sirds. Labo roku pace] virs galvas, vézéjot aplo pleca
locrtava uz prieks un atpakal. Plecu aploSanas laika necel uz augsu.

4. Atkarto vingrojumu, aplojot kreiso roku.

Elposana vienmeriga, ritmiska.

* 7aklstaja - kajas plecu platuma.

** Mugura taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatara.

*** |egurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz
aizmuguri.



Vingrojums kaju, giZu un muguras

muskulu stiepsanai
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Vingrojums kaju, guZu un muguras muskulu
stiepSanai cilvekiem no 19 lidz 63 gadiem

Vingrojumu izstradaja kampanas “Kustinacija” eksperti: treneris Viktors Lacis,
fizioterapeits Mareks Osovskis un sporta arste Sandra RozensStoka.

Pieaugusajiem ieteicams veikt vidéjas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150
mindtes nedéla (30 minates diena). Veicot vingrojumu, sekojiet idzi, lai kustiba
neradrtu diskomfortu. Kustibas rezultata kermenis izjutis slodzi, tacu aktivitatei

nevajadzetu radrt aizdusu vai sapes. Vingrojums jaatkarto 12 lidz 20 reizes,
atbilstoSi savam spé&jam. Pirms un péc vingrojumu izpildes ieteicams iesildrties
un atsildities, solojot vai Iéni skrienot 7 lidz 10 minGtes.

@
1. 2. 3. 4.

1. Sakuma stavoklis - zaklstaja*, mugura taisna**, iegurnis stingrs***, rokas gar
saniem. Galva vérsta ar skatu uz prieksu, taisna lnija ka mugurkaula turpinajums.
2. Stavot uz kreisas kajas pilnas pédas, pace| labo celi pie kratim, apker

ar abam rokam un notur.

3. Aplo labas kajas pottti pa labi un pa kreisi.

4. Atkarto vingrojumu, stavot uz labas kajas un pacelot

kreiso kaju.

ElpoSana vienmeériga, ritmiska.

* Zak|staja - kajas plecu platuma.

** Mugura taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatira.

*** |egurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz
aizmuguri.
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Vingrojums kermena tonusam cilvekiem
no 19 lidz 63 gadiem

Vingrojumu izstradaja kampanas “Kustinacija” eksperti: treneris Viktors Lacis,
fizioterapeits Mareks Osovskis un sporta arste Sandra RozensStoka.

Pieaugusajiem ieteicams veikt vidéjas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150

mindtes nedéla (30 minates diena). Veicot vingrojumu, sekojiet idzi, lai kustiba
neradrtu diskomfortu. Kustibas rezultata kermenis izjutis slodzi, tacu aktivitatei
nevajadzetu radit aizdusu vai sapes. Vingrojums jaatkarto 12 lidz 20 reizes,
atbilstoSi savam spé&jam. Pirms un péc vingrojumu izpildes ieteicams iesildrties
un atsildities, solojot vai Iéni skrienot 7 [idz 10 minGtes.

1. 3 3.

1. Sakuma stavoklis - zaklstaja*, mugura taisna**, iegurnis stingrs***.

Rokas saliektas elkonos. Galva vérsta ar skatu uz priekSu, taisna [inija ka
mugurkaula turpinajums.

2. Solo uz priek3u uz pilnas pédas, pamiSus pacelot augsstilbu paraléli gridai.
PamiSus kustas elkonT saliekta pret&ja roka un kaja.

3. Atkarto vingrojumu ar pretéjo kaju.

ElpoSana vienmeériga, ritmiska.

* 7aklstaja - kajas plecu platuma.

** Mugura taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatara.

*** |egurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz
aizmuguri.



Vingrojums plecu un roku
nostiprinasanai

- NACIONALAIS \ . EIROPAS SAVIENIBA
I-_ABU VES_EI.IBU! QE'I\‘SSTIZ%AZ% : F(i;o(j;)sas Socialais
JUSU VESELIBAS MINISTRIJA

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Veselibas ministrija

ESF projekts "Kompleksi veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses
pasakumi” (Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001)




Vingrojums plecu un roku nostiprinasanai
cilvekiem no 19 lidz 63 gadiem

Vingrojumu izstradaja kampanas “Kustinacija” eksperti: treneris Viktors Lacis,
fizioterapeits Mareks Osovskis un sporta arste Sandra Rozenstoka.

PieauguSajiem ieteicams veikt vid&jas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150
minGtes nedéla (30 mindtes diena). Veicot vingrojumu, sekojiet 1dzi, lai kustiba
neradrtu diskomfortu. Kustibas rezultata kermenis izjutis slodzi, tacu aktivitatei

nevajadzétu radrt aizdusu vai sapes. Vingrojums jaatkarto 12 Iidz 20 reizes,
atbilstoSi savam sp&jam. Pirms un péc vingrojumu izpildes ieteicams iesildities
un atsildrties, solojot vai léni skrienot 7 lidz 10 minGtes.
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1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja*, mugura taisna**, iegurnis stingrs***,

Rokas saliektas 90 gradu lenki paceltas plecu augstuma, pleci neuzrauti, rokas
izverstas uz saniem, apakSdelmi vérsti uz priekSu. Galva vérsta ar skatu uz priekSu,
taisna Iinija ka mugurkaula turpinajums.

2. |ztaisno rokas uz augSu un saliec atpakal sakuma stavoklr.

leelpa, rokas pacelot, izelpa, rokas nolaizot sakuma stavokl.

* Zak|staja - kajas plecu platuma.

** Mugura taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatira.

*** |egurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz
aizmuguri.
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Vingrojums vedera muskulaturai cilvekiem
no 19 lidz 63 gadiem

Vingrojumu izstradaja kampanas “Kustinacija” eksperti: treneris Viktors Lacis,
fizioterapeits Mareks Osovskis un sporta arste Sandra Rozenstoka.

Pieaugusajiem ieteicams veikt vidéjas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150

mindtes nedéla (30 minates diena). Veicot vingrojumu, sekojiet I1dzi, lai kustiba
neradrtu diskomfortu. Kustibas rezultata kermenis izjutis slodzi, tacu aktivitatei
nevajadzetu radrt aizdusu vai sapes. Vingrojums jaatkarto 12 lidz 20 reizes,
atbilstoSi savam spé&jam. Pirms un péc vingrojumu izpildes ieteicams iesildrties
un atsildrties, solojot vai |éni skrienot 7 lidz 10 minGtes.

1. 3 3.

1. un 2. Sakuma stavoklis - kajas platak par pleciem, mugura taisna*, iegurnis
stingrs*, rokas uz gurniem. Galva vérsta ar skatu uz prieksu, taisna inija ka
mugurkaula turpinajums.

3. Maksimali sasprindzina védera preses lejasdalu un sézas

muskulus, notur 10 lidz 20 sekundes.

ElpoSana vienmeériga, ritmiska.

* Mugura taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatdra.
** legurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz
aizmuguri.



Vingrojums augsstilbu un
iegurna muskulatarai
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Vingrojums augsstilbu un iegurna
muskulaturai cilvekiem no 19 lidz 63 gadiem

Vingrojumu izstradaja kampanas “Kustinacija” eksperti: treneris Viktors Lacis,
fizioterapeits Mareks Osovskis un sporta arste Sandra Rozenstoka.

Pieaugusajiem ieteicams veikt vidéjas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150
mindtes nedéla (30 mindtes diena). Veicot vingrojumu, sekojiet I1dzi, lai kustiba
neradrtu diskomfortu. Kustibas rezultata kermenis izjutis slodzi, tacu aktivitatei

nevajadzetu radrt aizdusu vai sapes. Vingrojums jaatkarto 12 lidz 20 reizes,
atbilstoSi savam spé&jam. Pirms un péc vingrojumu izpildes ieteicams iesildrties
un atsildrties, solojot vai |éni skrienot 7 lidz 10 minGtes.

1. 2. 3.

1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja*, mugura taisna**, iegurnis stingrs***, Rokas uz
gurniem. Galva vérsta ar skatu uz prieksSu, taisna lnija ka mugurkaula turpingjums.
2. Veic izklupienu uz priekSu ar labo kaju (celis 90 gradu lenki), izklupiena bridr
labais celis nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem. Kreisas kajas celis pieskaras zemei.

3. Izklupienu atkarto ar kreiso kaju.

leelpa, veicot izklupienu, izelpa pie kustibas augsup.

* 7ak|staja - kajas plecu platuma.

** Mugura taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatara.

*** |egurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz
aizmuguri.



