ORTO Klinika

- Bukultu iela 1q, Riga

- Pieraksts, Informacija;stacionars: +371 67144013
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+371 67016720; +371 27863967
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- Adrese: Viestura iela 2, Daugavpils
- Pieraksts, informacija: +371 67144013
- E-pasts: daugavpils@orto.lv www.orto.lv




Plaukstu un pirkstus maksimali

iztaisnot, izstiept. Fiespiezot pirkstu pamatnei.
kskis taisns, piespiests plaukstai.

Pirkstus saliek knabja forma. Pirksti
maksimali iztaisnofi un iztiepti uz
priek3u.

Ciesi savilkt pirkstus dure. Tkskis
Ures virspusé.

Secigi ienemt katru plaukstas un
pirkstu poziciju, kas redzamas
attela. Katru poziciju noturét 1

sekundi. Atkartot ciklu 8-10X.

Savilkt pirkstus doré. Tkski atstat taisnu,
paceltu augup.

Saliekt plaukstu uz priek3u ar atbrivotiem pirkstiem. Savilkt pirkstus
duré vienlaikus atliecot plaukstu atpakal. Atkartot 10 X.

Saliekt elkoni, atliecot plaukstu. Roku iztaisno. Plecu atbrivot,
neuzraut augup. Vingrojumu veikt dinamiski, mainot abas
pozicijas. Atkdrtot 7-10 X.

Saliekt pirkstus ka akus, pirkstu galus

Ar saklautam plaukstam un saliektiem elkoniem veikt vilnveida
kustibu ka redzams attéla virziena no viena pleca lidz otram,
mainot plaukstu virzienu. Atkartot 10 X.
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Saliekt roku pie krofim ar savilktu dri. Atverot plaukstu izstiept roku
pa diagonali uz augiu. Atkartot 10 X

Ar taisnu roku uzzimét gaisa zigzagu
(no augsas uz leju un no lejas uz
augiu). Atkartot 8-10 X

..

Taisnu roku ar atliektu plaukstu atbalstit
pret sienu lidz iestiepumam apakidelma.
Noturét 30 sekundes

Atbalstit plaukstu pret sienu, ar otru roku
apnemt zonu zem ikska, pavilkf uz sevi,
nofiksét 1 sekundi un atbrivot. Sadi
izkustingt plaukstas pamatni 30
sekundes.

+ Visi vingrojumi javeic 3 X diena

« Vingrojumi nedrikst radit sapes




