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Vingrojumi plaukstam
Sakumstavoklis — sédus, plaukstas uz galda vai uz celiem

. lztaisnot vienas plaukstas pirkstus un vienlaicigi savilkt dirés otras plaukstas

pirkstus

. Vienu plaukstu pagriezt ar delnu uz augsu un vienlaicigi otru plaukstu pagriezt ar

delnu uz leju

Izplest vienas plaukstas pirkstus, otras plaukstas pirksti ir kopa

Abu plaukstu pirksti ir savilkti darés, vienai plaukstai 1kSkis vérsts uz aru, otras
plaukstas — darée. Vienlaicigi maintt TkSka poziciju

Ar Tk8ki pieskarties pie katra pirksta. Vingrojumu izpilda vienlaicigi ar abam
rokam

Viena roka glauda, otra skalda

Viena roka aplveida kustibam glauda véderu, otra sit pa galvu

Plauksta uz galda vai uz celiem, atcelt pa vienam pirkstam no virsmas un nolaist
leja. Paréjie pirksti piegul virsmai.

Plaukstas kopa, atce| vienus un tos pasus plaukstu pirkstus un savieno kopa.
Pareéjie pirksti neatcelas.

Vingrojiet katru dienu vismaz 15 min

Sastadija fizioterapeites:
Jelizaveta Guserova un Jolanta Jastrezemska



