Nacionalais
rehabilitacijas
] centrs

Vingrojumu programma mugurkaula kala dalai un

plecu joslai

Sédus uz krésla vai lielas bumbas pret spoguli

1.

Sakuma stavoklis: kadjas balstas uz gridas, pleci brivi,
viena roka uz védera, otra uz kraSukaula.

Izpilde: diafragmala elpoSana — ieelpa caur degunu —
véders piepusas, izelpa caur muti — véders uz iekSu.

Ar augsejo roku kontrolé, lai kraSkurvis paliek nekustigs,
elpo tikai ar véderu.

Sakuma stavoklis: rokas gar saniem
Izpilde: roku pirkstu saliekSana darés un iztaisnoSana,
vienlaicigi saliecot rokas elkona locitavas.

Sakuma stavoklis: rokas taisnas gar saniem.
Izpilde: ce| vienu plecu uz augsu, nolaiz leja, tad otru.

Sakuma stavoklis: rokas pie pleciem.
Izpilde: veic aplveida kustibas plecos uz priek8u un uz
aizmuguri.

Sakuma stavoklis: sanem pretéjo roku elkonus.
Izpilde: ieelpa — rokas uz augsu, izelpa — rokas uz leju.

Sakuma stavoklis: sanem pretéjo roku elkonu.
Izpilde: veic aploSanu uz vienu pusi un otru.

Sakuma stavoklis: rokas sanis elkoni saliekti (taisns
lenkis).
Izpilde: ce| saliektas rokas [idz plecu Tmenim, nolaiz leja.

Sakuma stavoklis: rokas sanis (plecu locitavas taisns
lenkis), elkoni saliekti.
Izpilde: savieno rokas priek$a, atgriezas sakuma stavoklr.

Sakuma stavoklis: rokas taisnas gar saniem, plaukstas
verstas pret kermeni.

Izpilde: cel| rokas ar k8kiem uz augSu, aizliek aiz galvas,
laiZz rokas ar 1kSkiem uz leju, aizliek aiz muguras.

10.

Sakuma stavoklis: rokas iztaisnotas virs galvas.

Izpilde: saliecot elkonus virza rokas leja, piespiezot
aug8delmus saniem (ribam) un pace| rokas sakuma
stavokIr.

Sédus uz krésla vai lielas bumbas pret spoguli ar mazo bumbinu




11.

Sakuma stavoklis: starp rokam bumbina
Izpilde: ripina bumbinu pa rokam uz priekSu un atpakal.

12.

Sakuma stavoklis: bumba uz apak$éjas rokas plaukstas.
Izpilde: veic ,tiSanas” kustibas uz sevi un prom no sevis.

13.

Sakuma stavoklis: tur bumbinu pie pretéja pleca,
bumbina un plauksta pagriezta pret seju. lkskis vérsts uz
prieksu.

Izpilde: virza bumbinu pa diagonali uz aizmuguri (roka
pagriezta uz iekSu, TkSkis vérsts uz aizmuguri). Tas pats ar
otru roku.

14.

Sakuma stavoklis: tur bumbinu pie pretéja cela ar kski uz
leju.

Izpilde: virza bumbinu pa diagonali uz augsu (roka tuvu
galvai, 1kSkis versts uz aizmuguri). Tas pats ar otru roku.

15.

Sakuma stavoklis: bumba viena roka (rok saliekta elkont,
bumbina pie pleca, elkonis atvirzits uz aizmuguri).

Izpilde: roku izelpa iztaisno elkonl, ieelpa saliec. Tas pats
ar otru roku.

16.

Sakuma stavoklis: bumbina rokas, pretr kratim, elkoni
vérsti sanis.

Izpilde: turot bumbu ar abam rokam ieelpot un izelpas
laika ar abam plaukstam saspiest bumbu.

Sedus uz kresla vai lielas bumbas

pret spoguli ar ntju

17. Sakuma stavoklis: naja klepr.

- Izpilde: ripina ndju pa augsstilbiem. Ripinot nfju uz
priekSu - pleci aiziet uz priekSu, ripina ndju pie sevis - pleci
uz aizmuguri.

18. Sakuma stavoklis: ndju tur no apaksas

% Izpilde: saliec roku elkonus un iztaisno.

19. Sakuma stavoklis: ndju tur no augSas
’%/ (Q.F;f ‘égq/ Izpilde: saliec elkonus - ndja pie pleciem, iztaisno elkonus-
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ndja priek$a. Tad atkal pie pleciem un nolaiz leja.

20. Sakuma stavoklis: ndju tur no aug$as.
Izpilde: turot ndju ar abam rokam, zZimé aplus uz priekSu
un tad atslabina rokas un zZimé apl|us pretéja virziena.

21. Sakuma stavoklis: ndju tur no aug$as.

N&. Izpilde: turot nOju ar abam rokam, airé ar ndju uz priekSu

un tad atpakal.

22. Sakuma stavoklis: Nija aiz muguras taisnas rokas.

Izpilde: saliec rokas elkonos un iztaisno. Skatas, lai
nenotiktu noliek§anas uz prieksu.




23.

o Sakuma stavoklis: Nuja aiz muguras taisnas rokas.
o lzpilde: ar taisnam rokam virza ndju uz aizmuguri un
atgriezas sakuma stavoklr.

24.
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e Sakuma stavoklis: nuja pagriezta vertikali, balstas uz
gridas, rokas ndjas gala.

o Izpilde: ieelpa, izelpas laika, noliecas, virzot ndju uz
priek8u. Notur poziciju 20 sekundes, elpojot vienmérigi.
Iztaisnojas. To pat izpilda virzot ndju pa diagonali uz vienu
un otru pusi.

Sédus uz krésla vai lielas bumbas pret spoguli

25.

Sakuma stavoklis: sédus, skatas spoguli.
Izpilde: noliec galvu uz vienu pusi, atgriezas sakuma stavoklr,
noliec galvu uz otru pusi, atgriezas sakuma stavokil.

26.

Sakuma stavoklis: sédus, galva pagriezta uz labo pusi.

Izpilde: zimé ar galvu pusaplus, caur priekSpusi - no laba pleca
[[dz kreisajam plecam. Galvu pagrieZot, neatliec to uz mugurpusi
un nezimé aplus uz mugurpusi.

27.

Sakuma stavoklis: Labas rokas plaukstu novieto galvas labaja
pUSE.

Izpilde: izelpojot spiez galvu uz labo pusi pret roku, kustibu
neveicot, notur 5 sekundes, tad atbrivo. To pasu izdara ar kreiso
roku. Kustiba nav redzama.

28..
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Sakuma stavoklis: Abas plaukstas pieliek pie pieres.
Izpilde: izelpojot spiez galvu pret plaukstam, notur 5 sekundes, tad
atbrivo. Kustiba nenotiek.

29.
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Sakuma stavoklis: Abas plaukstas aizliktas aiz galvas.
Izpilde: izelpojot spiez galvu pret plaukstam, notur 5 sekundes, tad
atbrivo. Kustiba nenotiek.

30.

Sakuma stavoklis: Ar labo roku aptver galvu. Ja vingrojumus veic
sézot uz krésla, tad kreisa roka turas pie krésla kajas, ja né, tad
apsézas uz kreisas plaukstas, lai nofiksétu kreiso plecu.

Izpilde: izelpa galvu noliec pie laba pleca, noturi 20 sekundes, tad
atbrivo. Muskulu stiep8anu jati kakla dalas sanu muskulos. Tad to
pasu izdari uz otru pusi (galvu noliecot, nepagriezot to)

31.
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Sakuma stavoklis: Pagriez galvu pa labi, 45 gradu lenki, aptver
galvu no priek8puses ar labo roku, ta, lai deguns atrastos preti
labas rokas elkona locitavai. Kreisa roka turas pie krésla kajas, vai
art apsézas uz kreisas plaukstas, lai nofiksétu kreiso plecu.

Izpilde: izelpa noliec galvu pa labi pie kratim, saglabajot galvas
stavokli, pagrieztu 45 gradu lenk, noturi 20 sekundes, tad atbrivo.
Saglaba galvu pagrieztu 45 gradu lenki. To pasu izdara uz otru
pusi.

32.

&

Sakuma stavoklis: Rokas aizliek aiz pakaus$a.
Izpilde: izelpa noliec galvu, lai zods buatu pie kratim, noturi 20
sekundes. Noliecot galvu, nesaliecas kermeni.




33.

Sakuma stavoklis: Roka taisna.
Izpilde: ar otru roku atliec plaukstu izelpa. Notur 10 sekundes. Tas
pats ar otru roku.

34.

Sakuma stavoklis: Ar kreiso roku aptver labas rokas elkoni.
Izpilde: izelpa velk labas rokas elkoni uz sevi, noturi 10 sekundes.

Muskulu stiepSanu jati laba pleca rajona muskulos. To pasu atkarto
ar otru roku.

35.

Sakuma stavoklis: rokas savienotas, mugura apala, galva
noliekta.
Izpilde: stiepj rokas uz priekSu, atbrivo, iztaisnojas.

36.
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Sakuma stavoklis: rokas aiz muguras savienotas kopa.
Izpilde: stiepj rokas atpakal (Iapstinas satuvinas), atbrivo.

Piezimes :

¢ Nevingrojiet 2 stundas péc €Sanas; ja Jums ir slikta passajdta, paaugstinats asinsspiediens vai

paaugstinata temperatdra.

o Atkartojiet vingrojumus ka Jums ieteica Jusu fizioterapeits.

e Vingrojiet vismaz 3 reizes nedéla.

e Hantelu vieta var izmantot pudeles ar tdeni (0,5 1), nGjas vieta var izmantot slotas katu.

Sastadija fizioterapeites:

Jolanta Jastrezemska
Jelizaveta Guserova




