Vingrojumi ar
sensoro bumbinu:

1. Ripini bumbinu zem pédas no
papéza lidz pirkstgalam.

Péec tam
samaini
kajas

2. Novieto bumbinu zem pédas. Ar pédu
zimeé astotniekus viena un otra virziena.

0

Péec tam
samaini
kajas

3. Satver bumbinu ar abam pédam un
pacel to no zemes, noturi 3 sekundes un
laid leja.

Vingrojumu
atkarto
10 reizes

Vingrojumi ar
oapira dviell;

1. Ar pédas pirkstiem satver un plés
papiru, ar otras kajas papédi pieturi to, lai
neslid prom.

Ar vienas péedas
pirkstiem saplés
5 gabalus, tad
samaini kajas

Stiepsanas vingrojumi:

1. Vienu kaju noliec nedaudz uz priekSu un

saliec celi, otra kaja taisna, papédis pie zemes.

So poziciju noturi ~20 sekundes, nestpojies!

Péctam
samaini
kajas

Bukletu sagatavoja
sertificéta fizioterapeite Zanete Vingre
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VAMARY
NIR

VINGROJUM
PEDU MUSKULU
NOSTIPRINASANALI.

MUsdienas no pédu deformacijam
visbiezak ir sastopama plakana péda.
Veicot ikdiena vienkarSus vingrojumus,
var mazinat $o deformaciju un nostiprinat
apkartesosas struktdras.

Atceries! Vasara maksimali daudz
staigat ar basam kajam, jo visas
nelidzenas virsmas un asumi stimulé
péda esosus receptorus un palidz
stiprinat pedu velves!

Nepieciesamas

lietas vingrosanai:

- salvete vai papira dvielis
- dazada lieluma ciekuri

- koka nudja vai slotas kats
- sensora bumbina




Vingrojumi ar pédam
Uz Cietas virsmas:

1. Nostajies stabili uz cietas virsmas,
pacelies uz pirkstgaliem un nolaidies
sakuma stavokli.

Vingrojumu
atkarto
10 reizes

2. Nostajies stabili uz cietas virsmas,
atrauj pirkstgalus no gridas un nolaid
tos atpakal.

Vingrojumu
} atkarto
10 reizes

3. Noej 10 solus liekot papedi ciesi
pie otras kajas pirkstgala.

Vingrojumu
atkarto
10 reizes

Vingrojumi ar
koka nUju:

1. Izripini nGju no papéza lidz
pirkstgalam un otradi, samaini kajas.

Vingrojumu
atkarto
10 reizes

2. Uzkap ar pédam uz nujas, virzies
no viena nujas gala lidz otram.

Vingrojumu
atkarto
10 reizes

3. Ej taisni uz priekSu pa ndju, liekot
papéedi pie pirkstgala.

Vingrojumu
atkarto
10 reizes

Vingrojumi ar dozada
ieluma ciekuriem:

1. Satver ar pédas pirkstiem Cieku-
rus ar vienu pédu un ieliec tos
trauka, péc tam ar otru pédu nem
tos lauka no trauka.

Péc tam
samaini
kajas



