Balona mesana

Vingrojuma ietekme
= Padara elastigaku kraskurvi.
= Stiprina elposanas muskulataru.

Ka pareizi veikt vingrojumu?
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Sakuma pozicija:

stavus, kajas plecu platuma, rokas balons; |r i

- ar balonu japieskaras lapstinam.

Mo &is pozicijas ar stipru izelpu balons jamet gaisa.



Vingrojums uz lielas bumbas nr.1

Vingrojuma ietekme

= Padara elastigaku kraskurvi.

= Veicina sekréta saskidrinasanu un izvadisanu.
= Korigé ieelpas - izelpas attiecibu.
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Ka pareizi veikt vingrojumu?
Sakuma pozicija:

- b&rns uz muguras gu] uz lielas bumbas;
rokas atbrivotas virs galvas.

Pieaugusais supo bérnu uz bumbas: uz prieksu - izelpa, atpakal - ieelpa.



Vingrojums uz lielas bumbas nr.2

Vingrojuma ietekme
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Ka pareizi veikt vingrojumu?
S5akuma pozicija:

- bérns gu| uz védera uz lields bumbas;
rokas atbrivotas virs galvas.

Pieaugusais 50po bérnu uz bumbas: uz prieksu - izelpa, atpakal - ieelpa.

= Padara elastigaku kraskurvi.
= Veicina sekréta saskidrinasanu un izvadisanu.
Korigé ieelpas - izelpas attiecibu.




Burbulu pusana

Vingrojuma ietekme
= Stiprina elposanas muskulataru.
= Veicina sekréta saskidrinasanu un izvadisanu.

Ka pareizi veikt vingrojumu?

Sakuma pozicija:
- ja izmanto galdu - stavus, kajas plecu platuma;
- ja izmanto kréslu - uz celiem.

Turot salminu muté, dzila ieelpa un gaisu spécigi izpas pa salminu, lai Gdens burbulo.



Lacu pastaiga

Vingrojuma ietekme
= Padara elastigaku kriaskurvi un iestiepj plecu joslu.
= Veicina sekréta izvadisanu,

Ka pareizi veikt vingrojumu?

Sakuma pozicija:

- stavus, kajas plecu platuma;

- letupiens un plaukstas tiek pieliktas pie zemes;
kajas tiek péc iespéjas iztaisnotas celos;

- pieauguiais uz bérna krustiem uzliek rinki
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Bérns "lacu pastaigas” veida staiga pa istabu, elpo dzili un vienmeérigi - rinkis nedrikst nokrist.



Ménestins

Vingrojuma ietekme
= Veicina sekréta saskidrinasanu un izvadisanu.
= Korigé ieelpas - izelpas attiecibu.

Ka pareizi veikt vingrojumu?
Sakuma pozicija:

- bérns gu| vz muguras;

rokas gar saniem, kajas kopa, taisnas, izstieptas;
- laba roka augia pa labi;

kreisa roka augsa pa labi, pleci paliek pie gridas:
- laba kaja pa labi;
- kreisa kaja pa labi, iegurnis paliek pie gridas

Paliekot 5ada pozicija — dzila ieelpa un l&na, gara izelpa, maina poziciju uz otru pusi.



Mikstas mantas supoles

Vingrojuma ietekme
w Korige ieelpas - izelpas attiecibu.
w- Stiprina elposanas muskulatdru,

Ka pareizi veikt vingrojumu?
Sakuma pozicija:

gulus Uz muguras;
- kidjas saliektas celos;
uz védera tiek uzlikta miksta rotallieta

Bérns veic lénu, dzilu ieelpu, ta, lai
pieplias liels véders un miksta manta
uzilpojas augsia.

Tad veic lenu, plastodu izelpu un
rotallieta s0pojas uz leju.




Spalvas pa gaisu

Vingrojuma ietekme
= Korigé ieelpas - izelpas attiecibu.
= Stiprina elposanas muskulataru.

Ka pareizi veikt vingrojumu?
Sakuma pozicija:

- stavus, kajas plecu platuma;
plaukstu pace| deguna limeni un uz tas uzliek spalvas.

Bérns veic dzilu ieelpu un garu, stipru izelpu - ta, lai spalvas lido pa gaisu.



Spalvas pa gridu

Vingrojuma ietekme
p= Padara elastigaku kraskurvi.
k= Stiprina elposanas muskulatdru.
= Korigé ieelpas - izelpas attiecibu.

Ka pareizi veikt vingrojumu?
Sakuma pozicija:

— DErns Cetrrapus;
uz gridas ir spalvu kaudzite.

Bérns pieliek zodu pie gridas un pis
spalvas ta, lai tas lidotu péc iespéjas talak
pa gridu.




Spogula smaids

Vingrojuma ietekme
= Veicina sekréta saskidrinasanu un izvadisanu.
= Stiprina elposanas muskulataru.

Ka pareizi veikt vingrojumu?
Sakuma pozicija:

- bérns stav pie spogula

Bérns dzili ieelpo un gari, spécigi izelpo ar plati atvértu muti - ta, lai spogulis aizsvist
un uz aizsviduma ar pirkstinu uzzimé smaidosu sejinu.
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