


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



