


2.  Nostājies stabili uz cietas virsmas, 
atrauj pirkstgalus no grīdas un nolaid
tos atpakaļ.

3.  Noej 10 soļus liekot papēdi cieši
pie otras kājas pirkstgala.

1.  Nostājies stabili uz cietas virsmas, 
pacelies uz pirkstgaliem un nolaidies 
sākuma stāvoklī.

Vingrojumi ar dažāda
lieluma čiekuriem:

1.  Satver ar pēdas pirkstiem čieku-
rus ar vienu pēdu un ieliec tos 
traukā, pēc tam ar otru pēdu ņem 
tos laukā no trauka.

Vingrojumi ar
koka nūju:

2.  Uzkāp ar pēdam uz nūjas, virzies
no viena nūjas gala līdz otram.

3.  Ej taisni uz priekšu pa nūju, liekot 
papēdi pie pirkstgala.

1.  Izripini nūju no papēža līdz
pirkstgalam un otrādi, samaini  kājas.

Vingrojumi ar pēdām
uz cietas virsmas:
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atkārto
10 reizes
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atkārto
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Pēc tam
samaini

kājas


