VI NG ROJ U M I Visus vingrinajumus sakuma veic stingri

turoties (pie krésla, galda, palodzes vai

LTDZSVARAM tamlidzigi), ja jatas drosSi mégina pieturé-
_ ties tikai ar pirkstu galiem, svaru vairak
STAVUS

noturot uz kajam, ja poza jutas drosi at-
laiz vienu roka un mégina noturéties tikai
ar vienas rokas pirkstu, ja ir parliecinats,
ka spés saglabat pozu neturoties, atlaiz
rokas un vingrojumus veic neturoties.

Kajas plecu platuma, ja nepiecieSams
pieturoties, pacelas uz pirkstgaliem,

Kajas platak neka plecu platuma, ja nepieciesams
pieturoties, parnes svaru uz labo kaju, saliecot to

celi, kreisa paliek taisna, un otradak.
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K3jas plecu platuma, ja nepiecieSams
pieturoties, taisa nelielus pietupienus,
kajas saliecot celos, muguru noturot
taisnu, iztaisnojas atpakal.
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Pedas tuvu viena otrai, ja nepiecieS5ams
pieturoties, saliec kaju atpaka| cela locitava,
méginot noturét celus un augsstilbus kop3a, otra
kaja paliek taisna. Parmainus taisa ar otru.
Muguru notur taisnu.
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Predas tu.vu viena otra|: ja nep;ec.lesams {—‘ araten >
pieturoties, ce] uz augsu labo kaju / J ~ kaju

saliecot to cela locitava, balstas uz otras.
Parmainus taisa ar kreiso.
Muguru notur taisnu.
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ar katru
kaju




‘édas tuvu viena otrai, ja nepiecieSams pieturoties,
véze taisnu kaju uz aizmuguri, noliekot to uz pirkstgala,
otra kaja paliek taisna. Parmainus taisa ar otru kaju.

Muguru notur taisnu. ' - - o
(- das tuvu viena otrai, ja nepiecieSams

pieturoties, vézeé taisnu kaju uz sanu, noliekot
uz pirkstgala, otra kaja paliek taisna.
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Parmainus taisa ar otru kaju. i |

Muguru notur taisnu. /' \
|
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&i uz krésla, pédas novietotas tuvu pie
krésla, parnes svaru uz prieksu saliecoties,
mégina piecelties stavu nepieturoties,
iztaisnojot kajas celos.
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&das tuvu viena aiz otras, mégina nostavéet
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sakuma turoties, pakapeniski neturoties, </
saglabajot lidzsvaru. Sakuma laba kaja prieksa,
tad kreisa. Stavet apméram vienu minati.
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