
LĬdzu, pÃrskatiet ší JĬsu jaunÃ Merrithew® apríkojuma lietošanas pamācību
un saglabÃjiet lietošanai nÃkotnÕ.

LIETOŠANAS PAMĀCĪBA 

Reformer
 un vertikālais rāmis

PROFESIONĀLĀ SĒRIJA
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Specifisko terapeitisko un fizisko vingrojumu veikšana ar Merrithew 

Pilates apríkojumu ir piemÕrota plašam situÃciju klÃstam. Pacientu 

mÕrøa grupas ietver jebkuru personu, kurai rehabilitÃcijai pÕc traumas 

ir nozímÕta vingrošana, hroniska stÃvokýa pÃrvaldíba, vai personas, 

kuras vÕlas novÕrst atkÃrtotu traumu, kÃ arí palÕninÃt vai apturÕt 

šÃda stÃvokýa attístíbu. IndikÃcijas ietver muskuýu-skeleta stÃvokýa, 

kas ietver míksto audu (muskuýi, cípslas, saites, locítavu somićas 

u.c.) traumas, neiroloåisku traucÕjumu, piemÕram, akĬtas muguras 

smadzeću traumas, Alcheimera slimíba, amiotrofiskÃ laterÃlÃ
skleroze (ALS)

rehabilitÕjošu un pÕc rehabilitÃcijas pÃrvaldíbu, kÃ arí atjaunošanos 

pÕc jebkurÃm øiruråiskÃm operÃcijÃm vai dažÃdÃm citÃm fiziskÃm 

problÕmÃm.

 Merrithew Pilates apríkojuma lietošanai ir tikai dažas kontrindikÃcijas, 

tomÕr nozímÕtos vingrojumus iespÕjams pielÃgot tÃ, lai pielÃgotos 

jebkura tipa kustíbu traucÕjumiem vai ierobežojumiem.

SagaidÃmie ieguvumi ietver muskulatĬras nostiprinÃšanu, 

stabilizÕšanu un mobilizÕšanu, vÕlamÃ locítavu kustíguma un 

diapazona atjaunošanu, daudz labÃku

sensoro apziću un stÃjas stabilitÃti, kÃ arí samazinÃtu pÃrmÕrígas 

vai kýĬdainas kustíbu trajektorijas. KonkrÕti ieguvumi ir tieši atkarígi 

no nozímÕtÃ vingrojuma un kustíbÃm, tÃdÕý katrai personai tie var 

bĬt individuÃli.

REFORMER ĪPAŠĪBAS

Mērķa grupas un lietotāju ieguvumi

STOTT PILATES® metode ietver modernÃs vingrošanas zinÃtnes 

principus un muguras rehabilitÃciju, izmantojot biomehÃniskos 

principus. Šie principi, kas veido šís tehnikas vingrojumu bÃzi, 

ir saistíti ar øermeća vadíbas spÕju un pareizu novietojumu.

TÃ vietÃ, lai darbotos atsevišøi, seši principi – elpošana, iegurća 

novietojums, krĬškurvja novietojums, lÃpstiću kustíbas un 

stabilizÃcija, galvas un kakla novietojums, kÃ arí gurnu, ceýgalu, 

potíšu un pÕdu novietojums – darbojas kopígi un veido drošu un 

efektívu inteliåento vingrojumu. 

Katram STOTT PILATES vingrojumam ir specifisks mÕrøis. Katra 

vingrojuma bĬtiskie elementi ir norÃdíti un aprakstíti zemÃk. Daudzos 

vingrojumos ir iesaistíts vairÃk nekÃ viens elements, tomÕr daži 

elementi ir daudz svarígÃki. Katra vingrojuma galvenÃ bĬtíba ir tÃda, 

ka izmaićas var veikt, veicot darbu mÕrøa sasniegšanai.

MĒRĶA MUSKUĻI: muskuýi, kuri jÃnostiprina un kuri var bĬt 

stabilizÕjoši vai mobilizÕjoši. Šis sadalíjums neietver visus iespÕjamos 

muskuýu veidus, ar kuriem iespÕjams strÃdÃt vingrojuma laikÃ. 

Šie ir galvenie muskuýi, kas tiek nodarbinÃti.

STABILITĀTE: viena øermeća daýa tiek uzturÕta miera stÃvoklí
vai relatívÃ miera stÃvoklí, taÏu cita øermeća daýa pÃrvietojas. 

Nepieciešama muskuýu kontrakciju kontrole un pastÃvígums. JÃćem 

vÕrÃ, ka vingrojumu izpildÕ

kustíbas, liekšanas, stiepšanas, rotÃcijas vai sÃniskas stiepšanas laikÃ
uzmaníba jÃpievÕrš muguras stabilizÕšanai. VÕdera šøÕrsmuskuýa 

un dziýo segmentu muguras muskuýu (ieskaitot iztaisnotÃjmuskuýus) 

galvenais uzdevums ir stabilizÕt mugurkaula joslas daýu.

MOBILITĀTE: uzsvars uz locítavas vai locítavu grupas, piemÕram, 

mugurkaula kustíbÃm.

SECĪBA: kÃrtíbÃ, kÃdÃ vingrojuma laikÃ tiek veiktas kustíbas, 

piemÕram, kura locítava tiek kustinÃtÃ kÃ pirmÃ, kura kÃ otrÃ, 

kÃ arí vieta, no kuras tiek uzsÃktas kustíbas. Tas ir ípaši svarígi, 

ja runa ir par muguras kustíbÃm (ja kustíba tiek uzsÃkta no 

muguras augšdaýas vai apakšdaýas).

IZTURĪBA: noteiktas muskuýu grupas nodarbinÃšana noteiktÃ
laika periodÃ.

LĪDZSVARS: lídzsvara noturÕšanas uzdevums, samazinot 

atbalsta izmÕru.

KOORDINĀCIJA: koordinÃcijas izaicinÃjums ar vairÃkÃm kustíbÃm, 

kas notiek vienlaikus, vai daudz sarežåítÃka kustíbu secíba.

Vingrojumu būtība

Biomehāniskie principi
Klientu izglítošana par šiem principiem viću programmas sÃkuma 

fÃzÕ nodrošina to, ka vići apzinÃsies, kÃ øermenis veic kustíbas 

un kÃ darbojas. Tas palídzÕs paaugstinÃt zinÃšanu límeni un 

pašapziću, kÃ arí nodrošinÃs fokusÕšanos un kontroli, ýaujot sasniegt 

maksimÃlus šís programmas sniegto ieguvumus.
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ZemÃk attÕlÃ ir parÃdíts tipisks Merrithew® Reformer. DažÃdiem modeýiem 

var bĬt atšøiríbas, taÏu pamata struktĬra ir vienÃda. NorÃdítÃs sastÃvdaýas atbilst 

šai rokasgrÃmatai.

 Papildu sastÃvdaýu nosaukumi un detalizÕta konkrÕtu modeýu informÃcija ir 

norÃdíta attiecígÃ ípašnieka rokasgrÃmatÃ.

SVARĪGI
ŠajÃ nodaýÃ ir sniegta svaríga drošíbas un lietošanas informÃcija. 

LĬdzu, to izlasiet pirms sava Merrithew Reformer lietošanas 

uzsÃkšanas.

NEDROŠA VAI NEATBILSTOŠA ŠĪ APRĪKOJUMA LIETOŠANAS, KĀ A

RĪ VISU NOTEIKUMU UN BRĪDINĀJUMU NEIZLASĪŠANAS REZULTĀTĀ
VAR GŪT SMAGU IEVAINOJUMU. 

Katru situÃciju, kas var parÃdíties jĬsu Reformer lietošanas laikÃ, 

nav iespÕjams paredzÕt. Merrithew neuzćemas jebkÃdu atbildíbu 

par drošu Reformer lietošanu. Tie ir riski, kas ir saistíti ar jebkuru 

vingrošanas apríkojumu un kurus nav iespÕjams paredzÕt vai novÕrst, 

tÃdÕý jĬs uzćematies atbildíbu par šÃdiem riskiem.

Merrithew iesaka apríkojumu uzmanígi salikt un uzmanígi lietot, 

kÃ arí novÕl jums daudzas drošas un efektívas vingrojumu stundas.

PAR JEBKURU NOPIETNU NEGADĪJUMU, KAS IR SAISTĪTS AR 

ŠO APRĪKOJUMU, JĀZIŅO MERRITHEW UN LIETOTĀJA VALSTS 

ATTIECĪGAJĀM IESTĀDĒM. 

LIETOTĀJU VADLĪNIJAS 
Merrithew Reformer ir sarežåíta pilašu iekÃrta, kas, to pareizi lietojot, 

ýauj droši un efektívi veikt dažÃdus vingrojumus. TomÕr, lietojot 

jebkuru vingrošanas apríkojumu un it ípaši apríkojumu, kurÃ izmanto 

atsperu pretestíbu, jÃvÕro piesardzíba un uzmaníba.

NEPIEREDZĒJUŠI LIETOTĀJI VAI IESĀCĒJ MERRITHEW REFORMER 

DRĪKST LIETOT TIKAI APMĀCĪTA PROFESIONĀĻA UZRAUDZĪBĀ. 

UZMANĪBU!
Visas atsperes jÃnomaina ik pÕc 24 mÕnešiem, atsperu spailes 

jÃnomaina ik pÕc 12 mÕnešiem vai ÃtrÃk pÕc nepieciešamíbas.

JA NETIKS VEIKTAS IETEIKTĀS DROŠĪBAS PĀRBAUDES, VAI 

APRĪKOJUMS TIKS LIETOTS AR NEPAREIZI NOREGULĒTAM, 

SALAUZTĀM VAI NOLIETOTĀM SASTĀVDAĻĀM, VAR GŪT 

SMAGUS ĶERMEŅA IEVAINOJUMUS.

v2 max Reformer ir 
standarta studijas vai 

mÃjas lietošanas ieríce

rehab Reformer ierícÕm 
ir augstÃkas kÃjas, kas 

ýauj vienkÃršÃk tos 
uzstÃdít un demontÕt

zema augstuma 
spx Reformer ieríces ir 

vienkÃrši saliekamas 
un uzglabÃjamas.

VisÃm trís 
Reformer klasÕm 
var pievienot 
vertikÃlu rÃmi.

TRĪS REFORMER VEIDI 

Trís Merrithew Reformer klases – V2 
Max™, Rehab un SPX® – galvenokÃrt 
atšøiras ar kÃju augstumu.

Reformer uzbūve

skriemeļa statne

pamatnes atdure pretestības 
regulators

pēdu stienis

plecu balsts

pamatne 

galvas balsts  auklas 

mīkstas reformer cilpas

skriemelis

pēdu stieņa
regulatori

koka stāvēšanas 
platforma
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MEHĀNISKĀS DROŠĪBAS PĀRBAUDE
JĬs esat atbildígi par pareizi veiktu apkopi un savlaicígu jĬsu 

apríkojuma vai sastÃvdaýu nomaiću.

Katru nedÕýu veiciet pÃrbaudi, kurÃ veiciet šÃdas darbíbas: 

w  PÃrliecinieties, ka pÕdu stienis ir cieši nostiprinÃts.

w  PÃrliecinieties, ka kustígÃs sviras balsts ir cieši nostiprinÃts.

w  PÃrliecinieties, ka neilona fiksÃcijas uzgriežći un atsperu 

bultskrĬves ir cieši nostiprinÃtas.

w  PÃrbaudiet visu zvaigznes formas uzgriežću galvu nodilumu. 

Ja nepieciešams, nomainiet.

w  PÃrbaudiet auklu nodilumu. Ja nepieciešams, nomainiet.

w  PÃrliecinieties, ka plecu balsti ir pilníbÃ ievietoti.

w  PÃrliecinieties, ka atsperu uzgriežći, atsperu bultskrĬves un 

atsperu galu lodes ir cieši nostiprinÃtas.

w  PÃrbaudiet viena vai divu galu atsperu spailes. Nomainiet ik pÕc 

12 mÕnešiem, vai ÃtrÃk pÕc vajadzíbas.

w  PÃrbaudiet iespÕjamÃs atsperu deformÃcijas un nomainiet 

ik pÕc 24 mÕnešiem vai ÃtrÃk pÕc vajadzíbas.

Ja netiks veiktas ieteiktÃs drošíbas pÃrbaudes, vai ieríce tiks lietota ar 

neatbilstoši noregulÕtÃm, bojÃtÃm vai nodilušÃm sastÃvdaýÃm, var 

gĬt smagu øermeća ievainojumu.

KOPŠANA UN TĪRĪŠANA
MÕs iesakÃm vinila virsmu ikdienas tíríšanai izmantot siltu Ĭdeni 

ar maigu ziepju šøídumu, kÃ arí noskalošanai izmantot tíru Ĭdeni.

ParĬpÕjieties, lai ziepju šøídums neatstÃtu jebkÃdas eýýainas paliekas, 

kÃ arí, lai virsmas nebĬtu slidenas. MÕs neiesakÃm izmantot 

produktus uz øímisku vielu bÃzes.

Alumínija sliežu iekšpuse un rullíši reizi nedÕýÃ jÃtíra ar logu tíríšanas 

lídzekli un drÃnu. Vispirms tíríšanas lídzekli uzsmidziniet uz drÃnas. 

Izvairieties no tiešas izsmidzinÃšanas uz virsmÃm, rullíšiem vai 

alumínija sliedÕm.

UZMANĪBU: NekÃdÃ gadíjumÃ nelietojiet eýýas smÕrvielas, jo tÃs 

var sabojÃt rullíšus.

pamatnes atdure atsperes un pretestības regulators pēdu stieņa regulēšana

Reformer īpašības 

REFORMER IESTATĪJUMI

PAMATNES ATDURE

Pamatnes atdures pozícija nosaka to, cik tuvu pamatne pÃrvietosies 

koka stÃvÕšanas platformas virzienÃ, kÃ arí nosaka øermeća locítavÃm 

nepieciešamo kustíbu diapazonu. Koka stÃvÕšanas platformai tuvÃkÃ
atvere tiek apzímÕta kÃ 1. pozícija, nÃkamÃ ir 2 pozícija utt.

PAMATNES ATDURES REGULĒŠANA

w  RegulÕšanas laikÃ nesÕdiet uz pamatnes.

w  No pretestíbas regulatora noćemiet visas atsperes.

w  Pamatnes atduri ievietojiet kÃdÃ no sešÃm pozícijÃm.

w  PÃrliecinieties, ka pamatnes atdure ir pilníbÃ ievietota 

atdurÕ un nav vaýíga.

Parasti tiek izvÕlÕta tÃda pamatnes atdures pozícija, kurÃ guýus 

stÃvoklí (uz muguras), ja papÕži novietoti uz pÕdu stieća, un pamatne 

pÃrvietota lídz pamatnes atdurei, gĬžas locítava bĬtu saliekta 90° 

lećøí. Ja trauma, slimíba vai citi ierobežojumi ierobežo gĬžas vai 

ceýgalu locítavu saliekšanu, pamatnes atduri noregulÕjiet tÃlÃkÃ
stÃvoklí. RegulÕšanu var veikt arí atbilstoši veicamajam vingrojumam.

NPIEZĪME: Pamatnes atdurei VIENMÔR jÃbĬt ievietotai kÃ no 

sešÃm pozícijÃm. Ja Reformer tiks lietots bez pamatnes atdures, 

var rasties pretestíbas regulatora bloka, rullíšu un/vai lietÃ atsperes 

turÕtÃja bojÃjumi.

ATSPERES

Pie pretestíbas regulatora pievienoto atsperu skaits nosaka kopÕjo 

pretestíbas límeni. LielÃkÃ daýa Merrithew Reformer ieríÏu ir apríkotas 

ar vienu 50% un ÏetrÃm 100% stiepes atsperÕm. Ir pieejamas arí
25% un 125% stiepes atsperes.

ATSPERU REGULĒŠANA

w  Pievienojot un noćemot atsperes, ríkojieties uzmanígi.

w  Drošíbas nolĬkos vienu roku novietojiet uz pretestíbas regulatora.

w  Stingri satveriet atsperi (nevis atsperes lodi) un to stiepiet tik daudz, 

lai varÕtu uzÃøÕt uz pretestíbas regulatora vai no tÃ noćemt.

w  PÃrliecinieties, atsperes lodes gals ir stingri ievietots pretestíbas 

regulatora padziýinÃjumÃ.

kustīgās sviras
atbalsts

kustīgā svira

regulēšanas
elementi

REFORMER ĪPAŠĪBAS

Drošība un lietošana

pozīcija 

#6 #5 #4 #3 #2 #1

atsperes

regulators

pozīcija#1 #2 #3
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regulators balstinoņemami plecu 

PRETESTĪBAS REGULATORS

Pretestíbas regulatora iestatíjumi nosaka atsperu sÃkuma spriegojuma 

límeni. Pozícija, kas atrodas tuvÃk koka stÃvÕšanas platformai, 

ir 1. pozícija. NÃkamÃ ir 2. pozícija utt. PozícijÃm ar mazÃkiem 

numuriem ir augstÃks spriegojuma límenis. 

PRETESTĪBAS REGULATORA REGULĒŠANA

w  RegulÕšanas laikÃ nesÕdiet uz pamatnes.

w  No pretestíbas regulatora noćemiet visas atsperes.

TRADICIONĀLA REGULĒŠANA

w  Paceliet pretestíbas regulatoru un novietojiet vÕlamajÃ pozícijÃ.

w  PÃrliecieties, ka pretestíbas regulators pilníbÃ iebídÃs ligzdÃs.

w  PÃrliecinieties, pa padziýinÃjumi ir pavÕrsti koka stÃvÕšanas 

platformas virzienÃ.

AUGSTAS PRECIZITĀTES REGULĒŠANA

w  Izvelciet divas atspertapas.

w  isu mehÃnismu bídiet uz priekšu vai atpakaý lídz vÕlamajai pozícijai.

w  Atbrívojiet tapas un pretestíbas regulatoru novietojiet 

nepieciešamajÃ vietÃ.

w  PÃrliecinieties, ka tapas pilníbÃ ir ievietotas ligzdÃs.

PĒDU STIENIS

PÕdu stienim var iestatít Ïetrus dažÃdus augstumus, kuri palídzÕs veikt 

dažÃdus Reformer vingrojumus un pielÃgoties fiziskajÃm atšøiríbÃm un 

spÕjÃm. AugstÃkÃ ir 1. pozícija, bet zemÃkÃ – 4 pozícija. 

PĒDU STIEŅA REGULĒŠANA

w  PÕdu stieni regulÕ, stÃvot blakus Reformer vai sÕžot uz pamatnes.

w  PÕdu stieni lÕnÃm pavelciet uz augšu un kustígÃs sviras balstu 

izceliet no pÕdu stieća regulÕšanas elementa.

w  PÕdu stieni paceliet vai nolaidiet vÕlamajÃ augstumÃ un 

kustígÃs sviras balstu stingri novietojiet uz tuvÃkÃ pÕdu stieća 

regulÕšanas elementa.

augstas precizitātes pretestības 

AUKLAS

Pareiza auklu garuma noteikšanai pamatnes atduri iestatiet 

2. pozícijÃ. Atsperes aktivizÕjiet tÃ, lai pamatne nepÃrvietotos. 

PÕc tam Reformer cilpas pievienojiet pie auklÃm un cilpas uz 

pamatnes novietojiet tÃ, lai cilpu líniju D-veida gredzens bĬtu 

salÃgots ar plecu balsta metÃla plÃksni. 

SKRIEMEĻI

MÕs iesakÃm skriemeýus iestatít vienÃ augstumÃ ar plecu balstu 

augšdaýu.

ĀTRI IESTATĀMO SKRIEMEĻU STATŅU REGULĒŠANA

w  Izvelciet atspertapu un skriemeýu statnes iestatiet nepieciešamajÃ
augstumÃ.

w  Atbrívojiet tapas un skriemeýa statni novietojiet nepieciešamajÃ vietÃ.

w  PÃrliecinieties, ka tapas pilníbÃ ir ievietotas ligzdÃs.

SKRIEMEĻU STATŅU NOŅEMŠANA

w  AtskrĬvÕjiet zvaigznes uzgriežćus vai izvelciet atspertapas 

(ja nepieciešams) un skriemeýu statnes izćemiet no turÕtÃjiem. 

PLECU BALSTI 

Plecu balsti ir noćemami. Tie ýauj uzglabÃt Reformer un atvieglo 

paklÃja pÃrveidotÃja lietošanu.

PLECU BALSTU IEVIETOŠANA

w  KvadrÃtveida statnes ievietojiet pamatnes turÕtÃjos. PolsterÕto 

pusi pavÕrsiet pret pÕdu stieni, bet rokturus pavÕrsiet virzienÃ
Ãrpus pamatnes.

w  Noćemšanai tieši velciet ar rokturiem.

GALVAS BALSTS 

Galvas balstu var iestatít trís pozícijÃs: zema, vidÕja un augsta. Pozícija 

jÃregulÕ individuÃli tÃ, lai kakls un pleci bĬtu ÕrtÃ stÃvoklí un guýus 

uz muguras nebĬtu nospriegots.

Vingrojumos, kuros gurni tiek pacelti augstÃk par pleciem, galvas 

balstam jÃbĬt zemÃkajÃ pozícijÃ (arí tad, ja vingrojums tiek uzsÃkts guýus 

stÃvoklí). Dažos vingrojumos tas jÃpaceý, lai nodrošinÃtu pÕdu fiksÃciju. 

GALVAS BALSTA REGULĒŠANA

w  Kad uz galvas balsta nav novietots svars, paceliet balstu un 

regulÕšanas bloku stingri novietojiet uz pamatnes koka malas. 

regulējams 
galvas balsts

regulēšanas
bloks
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w  Pirms jebkÃdas vingrojumu programmas uzsÃkšanas 
konsultÕjieties ar Ãrstu.

w  IekÃrta ir paredzÕta lietošanai tikai telpÃs un tikai pilašu 
vingrojumiem.

w  Reformer jÃlieto apmÃcíta speciÃlista uzraudzíbÃ.

w  NEKĀDĀ GADìJUMĀ ar abÃm pÕdÃm nenostÃjieties uz SPX 
Reformer stÃvÕšanas platformas. Pirms vienas pÕdas novietošanas 
uz koka stÃvÕšanas platformas uzkÃpiet uz nostiprinÃtas 
pamatnes. VienmÕr vienu pÕdu novietojiet uz nostiprinÃtas 
pamatnes.

w  Pirms Merrithew Reformer pÃrliecinieties, ka auklas nenokarÃjas, 
kÃ arí atsperes ir stingri piestiprinÃtas pie pamatnes.

w  PÃrliecinieties, ka apríkojums ir pielÃgots jĬsu augumam un 
spÕjÃm.

w  SPX Max, V2 Max un Rehab V2 Max Reformer ieríces vienlaikus 
atýauts lietot tikai vienam cilvÕkam, kura svars nepÃrsniedz 159 kg.

w  Apríkojums jÃuzstÃda uz lídzenas un stabilas grídas.

w  Pirms šís Reformer ieríces lietošanas pÃrliecinieties, ka pamatnes 
atdure ir pilníbÃ ievietota, un pie pretestíbas regulatora ir 
pievienota vismaz viena atspere.

w  Ja sajutísiet sÃpÕs krĬtís, vÃjumu, bĬs apgrĬtinÃta elpošana, vai 
izjutísiet muskuýu-skeleta sistÕmas diskomfortu, nekavÕjoties 
pÃrtrauciet vingrošanu.

w  ÷ermeni, apåÕrbu un matus turiet drošÃ attÃlumÃ no visÃm 
kustígajÃm daýÃm.

w  Nelietojiet apríkojumu, kas izskatÃs nolietots, salauzts vai bojÃts.

w  Bez konsultÕšanÃs ar Merrithew nemÕåiniet apríkojumu remontÕt 
saviem spÕkiem.

w  Neýaujiet bÕrniem bez pieaugušo uzraudzíbas lietot apríkojumu 
vai atrasties tÃ tuvumÃ.

w  OptimÃlai veiktspÕjai ap Merrithew Reformer katrÃ pusÕ jÃbĬt 
vismaz 60 cm brívai vietai.

NOVIETOŠANĀS UZ REFORMER
UZMANĪBU! Pirms novietošanÃs uz Reformer pÃrliecinieties, 

ka pie pretestíbas regulatora ir pievienota vismaz viena atspere.

GUĻUS STĀVOKLIS

ApsÕdieties uz Reformer pamatnes. KÃjas novietojiet vienÃ pusÕ. 

Ar roku šøÕrsÃm øermenim sniedzieties lídz tuvÃkajam pÕdu stienim 

un novietojiet uz plecu balsta.

PretÕjo pleca balstu ievietojiet zem rokas un, galvu nolaižot uz galvas 

balsta, apgulieties uz muguras. Rokas nolaidiet uz sÃniem, paceliet 

kÃjas un pÕdas novietojiet uz pÕdu balsta.

SĒDĒŠANA VAI GULĒŠANA UZ BLOKA

Reformer blokam uz Reformer vienmÕr jÃbĬt novietotam stabilÃ
pozícijÃ. Lai nepieýautu apgÃšanos, svars jÃnovieto tieši vidĬ. Ja tiks 

izmantota pÕdu siksna, pÃrliecinieties, ka tÃ ir novietota zem koka 

stÃvÕšanas platformas, un ir cieši piestiprinÃta.

PLAUKSTU UN PĒDU NOSTIPRINĀŠANA

VienmÕr, kad uz pÕdu stieća, plecu balstiem vai galvas balsta tiks 

novietotas plaukstas vai pÕdas, parĬpÕjieties, lai vingrojuma laikÃ tÃs 

nenoslídÕtu. Ja nepieciešamas, var izmantot saøeri uzlabojošus paliktćus.

POZĪCIJAS STĀVUS VAI UZ CEĻIEM

Pamatne ir kustíga platforma. VienmÕr, kad tiks veikti vingrojumi 

stÃvus vai uz ceýiem, ípaša uzmaníba jÃpievÕrš lídzsvara un stabilitÃtes 

uzturÕšanai.

Pirms uzsÃkšanas pÃrliecinieties, ka pamatnes nodrošinÃšanai 

ir aktivizÕta viena vai vairÃkas atsperes. Uzmanígi uzkÃpiet uz 

stÃvÕšanas platformas. Lai nepieýautu slídÕšanu, var izmantot saøeri 

uzlabojošu paliktni. Otru pÕdu uzmanígi novietojiet uz pamatnes. 

StÃvot uz pamatnes ar abÃm pÕdÃm, ir ietiecams, lai palígs pamatni 

noturÕtu nekustígÃ stÃvoklí.

PIEZĪME: UzkÃpšana uz SPX Reformer ierícÕm atšøiras no uzkÃpšanas uz 

citÃm Merrithew Reformer ierícÕm. LĬdzu, zemÃk skatít brídinÃjumu.

REFORMER PĀRVIETOŠANA
Visas Reformer ieríces ir apríkotas ar brívi kustígiem ritećiem, kas 

paredzÕti pÃrvietošanai vai pozícijas maićai. Reformer ar vertikÃlu 

rÃmi pÃrvietošanai tÃ svara un izmÕru dÕý ir nepieciešami divi cilvÕki.

SAGATAVOŠANĀS REFORMER PĀRVIETOŠANAI

w  PÃrliecinies, ka auklas nenokarÃjas, kÃ arí atsperes ir stingri 

piestiprinÃtas pie pamatnes.

w  ApstÃjieties pie Reformer skriemeýa statnes, satveriet horizontÃlo 

metÃla stieni un uzmanígi paceliet. Reformer paceliet tik augstu, 

lai aktivizÕtos brívi kustígie riteći.

SPX MAX REFORMER IERĪČU NOVIETOŠANA
Vienu uz otras uz lídzenas grídas var novietot piecas SPX Max 

Reformer ieríces ar papildapríkojuma riteću pamatni vai ne vairÃk 

kÃ sešas ieríces bez riteću pamatnes.

SAGATAVOŠANĀS NOVIETOŠANAI VAI UZGLABĀŠANAI

w  Nolaidiet pÕdu balstu, pamatnes atduri ievietojiet trešajÃ pozícijÃ
un aktivizÕjiet divas atsperes.

w  Noćemiet plecu balstus un zem rÃmja ievietojiet turÕtÃjos.

w  Neveicot auklu deaktivizÕšanu, noćemiet skriemeýu statnes un 

ievietojiet turÕtÃjos zem rÃmja.

VAIRĀKU REFORMER SAVSTARPĒJA NOVIETOŠANA

w  IeríÏu sakraušanai nepieciešami divi cilvÕki. SpÕcígÃkajam 

cilvÕkam jÃceý pÕdu stieća puse.

w  TÕrauda plÃksni turiet zem koka stÃvÕšanas platformas. 

Neceliet tikai aiz koka platformas.

w  Satveriet horizontÃlo metÃla stieni un paceliet skriemeýa statni.

UZMANĪBU! Reformer ieríces neceliet augstÃk par límeni, kurÃ varat 

tÃs Õrti pacelt.

UZMANĪBU NEPAREIZI LIETOJOT VINGROŠANAS APRĪKOJUMU, VAR GŪT SMAGUS ĶERMEŅA IEVAINOJUMUS.

REFORMER ĪPAŠĪBAS

Drošība un lietošana (turpinājums)
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1 FiksÕts cilpas Ãøis

2 Atsperspaile

3 Drošíbas øÕde

4 Kustígais skriemelis H

5 KustígÃ skriemeýa H cilpas Ãøis H
6 VertikÃlÃ vadotne H

7 PÃrvietošanas uz leju atspere, melna

8 Uz leju pÃrvietojams stienis

9 PolsterÕta garÃ muguras siksna

10 Spiešanas stienis

11 Kustígais atsperes Ãøis

12 Skriemelis H

13 KustígÃ iekare H

14 Atdure ar atsperi H

15 KÃjas atspere, zaýa
16 Atdures pozícija

17 VertikÃlÃ rÃmja turÕtÃjs

18 SešstĬra galvas bultskrĬve

19 VieglÃ roku atspere, dzeltena [J. att.]

20 Putu materiÃla satveršanas rokturi [J. att.]

21 Spiešanas atspere, zila [K. att.]

22 FiksÃcijas atspertapa [K. att.]

23 PagarinÃšanas siksna [L. att.]

H PIEEJAMS TIKAI MAX PLUS MODEüIEM

PIEZĪME: Faktiskais sastÃvdaýu izskats 
var bĬt atšøirígs. AttÕlÃ parÃdíts Max Plus 
vertikÃlais rÃmis, kas novietots uz 
V2 Max Plus Reformer.

Max Plus vertikālais rāmis

1

15

2

16

1

7

2

11

4

5

6

9

3

8

10

ATDURES POZìCIJA

SPIEŠANAS STIENIS UN CILPAS�Ā÷IS

VERTIKĀLĀ RĀMJA TURÔTĀJS

18

17

Vertikālais rāmis

12

14

13

KUSTìGAIS SKRIEMELIS
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J

1 

K

19

20

21

22

L

Tradicionālais vertikālais 

23

VIEGLĀ ROKU ATSPERE
AR PUTU MATERIĀLA SATVERŠANAS ROKTURI

SPIEŠANAS ATSPERE AR 
FIKSĀCIJAS ATSPERSPAILI

PAGARINĀŠANAS SIKSNAS

REFORMER ĪPAŠĪBAS

Tehniskie parametri
ATSPERES TIPS MAKSIMĀLAIS GARUMS (collas)* MAKSIMĀLAIS SPĒKS (lbf) MAKSIMĀLAIS GARUMS (cm)* MAKSIMĀLAIS SPĒKS (Nm)

25% (balta) 95" 26 lbf 241.3 cm 35.25 Nm

50% (zila) 74" 36 lbf 187.9 cm 48.81 Nm

100% (sarkana) 58" 53 lbf 147.3 cm 71.86 Nm

125% (melna) 57" 59 lbf 144.8 cm 79.99 Nm

REFORMER TIPS SVARS AIZŅEMTĀ PLATĪBA

SPX Max Reformer 128 lbs / 58 kg 17.85 sq ft / 1.66 m2

V2 Max Reformer 145 lbs / 65.8 kg 20.21 sq ft / 1.88 sq m2

Rehab Reformer 185 lbs / 83.9 kg 20.21 sq ft / 1.88 sq m2

* no gala lídz galam

Vertikālais rāmis (turpinājums)
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2. MAX PLUS RĀMJI: Ar kustígajiem skriemeýiem izstiepiet auklas 
un atvienojiet divpusÕjÃs kustígÃs atspertapas un míkstÃs Reformer 
cilpas. Saspiediet auklu gala cilpas un izvelciet caur kustígo 
skriemeýu apakšdaýu. SavÃs vietÃs uzstÃdiet divpusÕjÃs atsperspailes 
un míkstas Reformer cilpas, kÃ arí uzstÃdiet vÕlamÃ garuma auklu. 

1. Noćemiet turÕtÃju vÃkus un vertikÃlo rÃmi ievietojiet turÕtÃjos. 
Max Plus modeýiem skriemeýa sistÕmai jÃbĬt pavÕrstai pret pamatni. 
TradicionÃliem modeýiem augstÃkajiem cilpu Ãøiem jÃbĬt pavÕrstiem 
pret pamatni. Pievelciet visas sešas sešstĬra galvas bultskrĬves. 
AttÕlÃ parÃdítajÃ veidÃ pievienojiet atsperes, nolaižamo stieni un 
drošíbas øÕdi. Skatīt 7. lappusi [attēls “Traditional vertical frame”].

UZMANĪBU! Lai nodrošinÃtu rÃmja stieću novietošanu límení, 
salÃgotu un stingru novietojumu turÕtÃjÃ, mÕs stingri iesakÃm ší
soýa izpildi veikt diviem cilvÕkiem.

3. Lai mainítu kustígo skriemeýu augstumu, izvelciet atsperígÃs 
atdures. Kustígos skriemeýus pa vadotnÕm pÃrvietojiet uz augšu 
vai uz leju un atbrívojiet atsperígÃs atdures. Sakratiet skriemeýus 
un pÃrliecinieties, ka tie ir pilníbÃ nofiksÕti atdures pozícijÃs.

No vertikÃlÃ rÃmja noćemiet visas atsperes, nolaižamo stieni un 
drošíbas øÕdi. Pie turÕtÃju pamatnes atslÃbiniet visas sešas sešstĬra 
galvas skrĬves. Spiešanas stieni ar roku nofiksÕjiet paredzÕtajÃ vietÃ
un noćemiet vertikÃlo rÃmi.

PIEZĪME: Nepieciešami divi cilvÕki.

4. Vingrojumiem, kuros izmanto roku vai kÃju atsperes, atsperes 
piestipriniet pie kustígajiem atsperu Ãøiem. Augstumu noregulÕjiet 
tÃpat, kÃ veic kustígo skriemeýu augstuma regulÕšanu. Lai pÕc 
pozícijas maLćas pÃrliecinÃtos, ka atsperes ir pilníbÃ nofiksÕtas 
atdures pozícijÃs, sakratiet atsperu Ãøus.

Vertikālā rāmja uzstādīšana
MontÃžas video pieejams vietnÕ merrithew.com/eq-assembly

Vertikālā rāmja noņemšana
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Spiešanas stienis, apakšējās atsperes

drošības ķēde

UZMANĪBU! SPIEŠANAS STIEŅA AR APAKŠĒJĀM ATSPERĒM 
LIETOŠANAS LAIKĀ JĀBŪT PIESTIPRINĀTAI DROŠĪBAS ĶĒDEI.

Ja tiks izmantots spiešanas stienis ar apakšÕjÃm atsperÕm, 
atsperes ar fiksÃcijas atsperspailÕm jÃpiestiprina pie vertikÃlÃ
rÃmja apakšÕjiem cilpu Ãøiem. PÕc tam vienu vai divas atsperes 
piestipriniet pie siteća apakšpuses cilpu Ãøiem. PÃrliecinieties, 
ka atsperspailes ir pilníbÃ aizvÕrtas un nofiksÕtas.

APMĀCĪTAM SPECIĀLISTAM VIENMĒR UZ STIEŅA JĀTUR ROKA, 
KĀ ARĪ JĀLIETO DROŠĪBAS ĶĒDE.

Spiešanas stienis, apakšējās atsperes

UZMANĪBU! Lai nepieýautu ievainojumu, nekad savu seju (vai 
jebkuru øermeća daýu) vingrojuma vÕrošanas laikÃ nenovietojiet 
virs spiešanas vai nolaižamÃ stieća.

Veicot vingrojumus, kuriem ir nepieciešama atsperu pretestíba, kas 
pielikta stieća augšpusÕ, spiešanas atsperi ar fiksÃcijas atsperspaili 
piestipriniet pie spiešanas stieća augšpusÕ izvietotÃ cilpas Ãøa. 
Otru spiešanas atsperes galu ar atsperspaili piestipriniet pie viena 
no vertikÃlÃ rÃmja cilpu Ãøiem.

Ja atsperes ir piestiprinÃtas augšpusÕ, apmÃcítam speciÃlistam 
jebkuru vingrojumu laikÃ jÃpietur spiešanas stienis. Lai spiešanas 
atsperes pie vertikÃlÃ rÃmja piestiprinÃtu no apakšdaýas, jÃlieto 
fiksÃcijas atsperspailes.

Regulējama skriemeļu sistēma

TIKAI MAX PLUS: Ar atsperÕm apríkotÃ vadotću sistÕma ýauj 
skriemeýus un atsperu Ãøus regulÕt vertikÃlÃ rÃmja ietvaros.

Kustīgā skriemeļa un kustīgo atsperu āķu augstuma maiņa

w  Izvelciet skriemeýa atsperes atduri.

w  Kustígo skriemeli pa vadotni pÃrvietojiet uz augšu vai uz leju 
un atlaidiet atsperes atduri. Skriemelis ar atsperes fiksatoru 
ievietosies tuvÃkajÃ atdures pozícijÃ.

w  Sakratiet kustígo skriemeli un pÃrliecinieties, kÃ tas ir pilníbÃ
nofiksÕts atdures pozícijÃ.

w  Ar šÃdu pašu paćÕmienu veic kustígo atsperu Ãøu regulÕšanu.

w  Ja nepieciešams, noregulÕjiet auklas garumu.

UZMANĪBU! Pirms lietošanas pÃrliecinieties, ka kustígo skriemeýu 
sistÕma ir labÃ darba kÃrtíbÃ un ka bultskrĬves vai kustígie skriemeýi 
ir stingri nostiprinÃti.

Uz leju pārvietojams stienis

Pie uz leju pÃrvietojamÃ stieća piestipriniet pÃrvietošanas uz leju 
atsperes. PÕc tam tÃs piestipriniet pie fiksÕtajiem cilpu Ãøiem, 
kas izvietoti vertikÃlÃ rÃmja augšdaýÃ (skatīt 7. lappusi). JÃpiestiprina 
abas atsperes. Atsperu spriegojuma palielinÃšanai vai samazinÃšanai 
vieglo roku atsperes aizstÃjiet ar kÃju atsperÕm. PÃrliecinieties, 
ka atsperspailes ir pilníbÃ aizvÕrtas un nostiprinÃtas.

UZMANĪBU! Uz leju pÃrvietojams stienis atsperu spriegojuma 
dÕý var pÃrvietoties ar lielu Ãtrumu. VIENMÔR nodrošiniet drošu 
satvÕrienu. Ietiecams izmantot saøeres palielinÃšanas paliktćus.

Vertikālā rāmja uzstādīšana
UZMANĪBU! PÃrliecinieties, ka atsperspailes abos atsperu galos ir pilnībā aizvērtas. Atsperspaile, kas bĬs tikai daýÕji aizvÕrta, pieliekot spÕku, 

var atdalíties.

REFORMER ĪPAŠĪBAS
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üoti svarígi ir vingrojumu uzsÃkt pÕc iespÕjas nesaspringtÃ pozícijÃ. 

Ja pirms uzsÃkšanas bĬs izveidots saspringums, kustíbas uzsÃkšanÃs 

brídí veidosies pÃrÃk liels spÕks.

TÃdÕý nenotiks pilna atslÃbinÃšanÃs. Ja, piemÕram, guýot uz muguras 

un uzturot neitrÃlu øermeća augšdaýas novietojumu (kopÕjÃ sÃkuma 

pozícija), iegurća, krĬškurvja un muguras novietojuma uzturÕšanai 

bĬs nepieciešama muskuýu aktivizÕšana. PÕc STOTT PILATES 

biomehÃnisko principu apgĬšanas klients bĬs ceýÃ uz nesaspringtas 

pozícijas sasniegšanu.

Katra vingrojuma izpildÕ ýoti svaríga ir stabila sÃkuma pozícija. 

StabilizÃcija ir nepieciešama neatkarígi no øermeća augšdaýas 

novietojuma, guýot uz muguras, uz vÕdera, sÕžot vai guýot uz sÃniem. 

IdeÃlai pozicionÕšanai jÃievÕro vairÃki faktori. Daudziem klientiem 

saspringuma mazinÃšanai var bĬt nepieciešamas sÃkuma pozícijas 

izmaićas.

GULĒŠANA UZ MUGURAS

SÃkot gulÕšanu uz muguras ar øermeća augšdaýu neitrÃlÃ pozícijÃ, 

rokas bieži tiek novietotas gar sÃniem. ŠÃdÃ pozícijÃ lÃpstićÃm, 

rokÃm un plecu locítavÃm savstarpÕji un attiecíbÃ pret øermeća 

augšdaýu jÃatrodas neitrÃlÃ pozícijÃ.

Ja plaukstas ir pavÕrstas uz leju, un nav iespÕjams novÕrst lÃpstiću 

izvirzíšanos, plaukstas pagrieziet pret seju, nevis øermeni.

Ja, guýot uz muguras ar uz priekšu pavÕrstu galvu, kaklam bĬs 

novÕrojams saspringums un pÃrmÕríga mugurkaula kakla daýas 

izstiepšanÃs, neitrÃlas mugurkaula kakla daýas nodrošinÃšanai zem 

galvas attiecígÃ augstumÃ novietojiet gumijas paliktni vai putu 

materiÃla spilvenu. ŠÃdas darbíbas ir jÃveic arí kifozes gadíjumÃ.

SituÃcijÃs, kad kakla saspringumu rada kakla saliekšanas muskuýu 

vÃjums, kakla saspringumu var radít vingrojums, kurÃ nepieciešama 

øermeća augšdaýas izliekšana no guýus stÃvokýa, ja rokas ir 

novietotas gar sÃniem (piemÕram, Ab Prep). Lai nodrošinÃtu papildu 

atbalstu galvas svaram, aiz galvas var novietot vienu vai abas rokas. 

Mugurkaula kakla daýas saspringumu var mazinÃt lÃpstiću pozícijas 

maića. Mainot svara sadalíjumu øermeća augšdaýas virzienÃ, 

palielinÃsies vÕdera muskuýu noslodze.

PACELTI VAI DIAGONĀLI CEĻGALI

Pozícija ar paceltiem ceýgaliem ir pozícija, kurÃ øermenis ir guýus 

stÃvoklí, bet ceýgali un gurni saliekti 90° lećøí tÃ, lai kÃju apakšdaýas 

bĬtu paralÕlas paklÃjam. Slodzes mazinÃšanai, stabilitÃtes uzturÕšanai 

gurnu locítavu lećøi var samazinÃt zem 90°. Ja nepieciešams panÃkt 

grĬtÃku stabilizÃciju, lećøi var palielinÃt. Šis nosacíjums ir spÕkÃ, 

ja darbíbas tiek veiktas neitrÃlÃ pozícijÃ vai pozícijÃ, kurÃ mugura 

piespiesta pie pamatnes.

Guýot uz muguras, kÃjas bieži tiek novietotas diagonÃlÃ stÃvoklí. 
TomÕr ýoti svarígi tÃs turÕt tik zemu, lai tiku stabilizÕta mugura un 

iegurnis, tiktu noturÕta vÕdera lejas slodze, kÃ arí øermeća augšdaýa 

un muguras gurni daýa nebĬtu saspringta.

Vingrojumus ar paceltiem vai diagonÃli novietotiem ceýgaliem var 

izpildít ar piespiestu muguru vai muguru neitrÃlÃ stÃvoklí. JebkurÃ
gadíjumÃ jÃuztur gurnu-iegurća stabilitÃte un vÕdera apakšdaýas 

muskuýu aktivizÕšana.

SĒDĒŠANA

SÕžot vertikÃli, mugurkaula kakla daýai jÃbĬt ar dabisku izliekumu 

nedaudz uz priekšu, bet galvai jÃatrodas lídzsvarÃ tieši virs pleciem. 

Ja sÕdus pozícijÃ galva bĬs pavÕrsta uz priekšu no pleciem, un kakls 

bĬs pÃrÃk izstiepts, var parÃdíties uz priekšu vÕrstas galvas pozícija. 

Ieteicams iećemt daudz neitrÃlÃku pozíciju.

Daudzos gadíjumos, sÕžot ar taisnÃm kÃjÃm, nav iespÕjams iegĬt 

vertikÃlu iegurća pozíciju. ŠÃdÃ gadíjumÃ iegurnis jÃpaceý, sÕžot 

ar nedaudz saliektÃm kÃjÃm vai sakrustotÃm kÃjÃm, vai jÃlieto 

paliktnis, piemÕram, putu materiÃla spilvens, polsterÕts platformas 

paplašinÃjums, vai arí iegurnis un mugura jÃpÃrvieto daudz 

optimÃlÃkÃ pozícijÃ.

GUĻUS UZ VĒDERA

AtkaríbÃ no muskuýu-skeleta stÃvokýa un nesabalansÕtíbas dažiem 

cilvÕkiem vingrojumos ar pilníbÃ izvÕrstÃm kÃjÃm stabilu pozíciju 

ir vieglÃk panÃkt, guýot uz vÕdera ar nedaudz izvÕrstÃm kÃjÃm 

(gurnu platumÃ).

Lai mazinÃtu saspringumu vai diskomfortu un iegĬtu labÃku stabilizÃciju, 

var izmantot paliktni, piemÕram, gumijas paliktni vai pusapaýu paliktni.

KĀJU NOVIETOJUMS

Pareizai kÃju novietošanai kÃ distancerus starp kÃjÃm var izmantot 

gumijas paliktćus, bumbas, putu materiÃlu spilvenus vai sĬkýus. 

ŠÃdÃ veidÃ atvilcÕjmuskuýi tiks aktivizÕti arí tad, ja kÃjas pilníbÃ
nesaskarsies. LídzígÃ veidÃ ap kÃju Ãrpusi aplikti palíglídzekýi var 

palídzÕt aktivizÕt atvilcÕjmuskuýus.

StrÃdÃjot ar gurnu atliecÕjmuskuýiem, gurnu sÃniska rotÃcija 

nodarbina vairÃk lielÃ gurnu muskuýa un paceles cípslu šøiedru. 

MediÃla rotÃcija vairÃk nodarbina mediÃlÃs paceles cípslas. LídzígÃ
veidÃ, kad tiks nodarbinÃti gurnu saliecÕjmuskuýi, sÃniska gurnu 

rotÃcija vairÃk nodarbinÃs jostas un zarnu kaula muskuli. ParalÕlajÃ
pozícijÃ vairÃk tiks nodarbinÃts gurna taisnais muskulis. MediÃlajÃ
rotÃcijÃ vairÃk tiks nodarbinÃta platÃ savilkšanas fascija. PastÃv daudzi 

vingrojumi, ar kuriem var nodarbinÃt konkrÕtu muskuýu grupu.

üoti svarígi ir atcerÕties, ka ýoti bĬtiski ir muskuýus ar gurna locítavu 

nodarbinÃt paralÕli.

TomÕr, kad notiek pÃreja uz jostas vietas pagarinÃšanu, vienmÕr 

jÃlieto izvÕrsta un sÃniski rotÕta pozícija, kas veicinÃs iegurća 

kustíbas augšstilbÃ un nepieýaus pÃrmÕrígu mugurkaula jostas daýas 

pagarinÃšanu.

MODIFIKĀCIJAS

Lai nodrošinÃtu visu aspektu, kas ietver optimÃlu pozíciju, 

saspringuma mazinÃšanu, kustíbu izpildi, secígu muskuýu 

aktivizÕšanu, kÃ arí visu vingrojuma uzdevuma elementu efektívu 

izpildi, jÃveic sÃkuma pozíciju modificÕšana.

VINGROJUMI

Vingrojumu sākuma pozīcijas
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1. PAPĒŽI KOPĀ , PIRKSTGALI NAV KOPĀ
TOES PART HEELS TOGETHER

pēdu stieņa pozīcija 1, 3 vai 4, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi 

SĀKUMA POZĪCIJA

KÃju pirkstu spilventići uz pÕdu stieća, pirkstgali nav kopÃ, papÕži 

kopÃ. KÃjas sÃniski rotÕtas, ceýgali ieliekti par pleciem nedaudz lielÃkÃ
platumÃ. Ceýgali pavÕrsti pÕdu centru virzienÃ.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet… 

IZELPA papÕžus saspiediet kopÃ un iztaisnojiet ceýgalus.

IEELPA   salokiet ceýgalus un gurnus, kontrolÕjiet pamatnes 

atgriešanos.

Veiciet 10-12 atkārtojumus. 

FOKUSS

w Viss, kas minÕts 15. lappusÕ.

w PapÕžus turiet kopÃ un noturiet bez pacelšanas vai nolaišanas.

w Ceýgalus noturiet pÕdu centra virzienÃ.

2. PĒDU APLIKŠANA AP STIENI WRAP TOES ON BAR

pēdu stieņa pozīcija 1, 3 vai 4, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

PÕdas apakšdaýas distÃlais gals uz pÕdu stieća, pirksti bez savilkšanas 

aplikti ar stieni, potíšu locítavas saliektas uz priekšu. KÃjas paralÕlas 

un izvÕrstas, ceýgali ieliekti.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet… 

IZELPA   papÕžus noturiet vietÃ un pamatnes pÃrvietošanai 

iztaisnojiet ceýgalus.

IEELPA   salokiet ceýgalus un gurnus, kontrolÕjiet pamatnes 

atgriešanos.

Veiciet 10-12 atkārtojumus. 

FOKUSS

w Viss, kas minÕts 15. lappusÕ.

w Noturiet pÕdu stÃvokli, neýaujiet zaudÕt aplikto stÃvokli.

w PapÕžus turiet kopÃ un noturiet bez pacelšanas vai nolaišanas.

w Noturiet iekšÕjo cisku kontaktu, kÃjas paralÕlas.

MODIFIKĀCIJA

1. GARENVIRZIENA VELVE. DziýÃko pÕdas velves daýu novietojiet uz 

pÕdu stieća. Pirkstu saspringuma noćemšanai maigi aplieciet pirkstus.

Pirkstgali nav kopā, papēži kopā Pirkstus aplikt ap stieni

1. sākuma pozīcija 1. sākuma pozīcija

2. spiest prom 2. spiest prom

VINGROJUMI

Kāju vingrojumi FOOTWORK

1. sākuma pozīcija 2. spiest prom 3. atgriezties

Kāju vingrojumi

SĀKUMA POZĪCIJA VISOS KĀ JU VINGROJUMOS

Guýus uz muguras, iegurnis un mugura neitrÃlÃ stÃvoklí. 
Rokas gar sÃniem, plaukstas pavÕrstas uz leju.
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3. PAPĒŽI UZ STIEŅA HEELS ON BAR

pēdu stieņa pozīcija 1, 3 vai 4, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

PapÕži uz pÕdu stieća, potíšu locítavas saliektas uz augšu. 

KÃjas paralÕlas un izvÕrstas, ceýgali ieliekti. 

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet… 

IZELPA  papÕžus noturiet vietÃ un pamatnes pÃrvietošanai 

iztaisnojiet ceýgalus.

IEELPA  salokiet ceýgalus un gurnus, kontrolÕjiet pamatnes 

atgriešanos.

Veiciet 10-12 atkārtojumus.

FOKUSS

w Viss noturiet iekšÕjo cisku kontaktu, kÃjas paralÕlas.

4. ATBALSTĪŠANĀS AR PIRKSTU GALIEM HIGH HALF TOE

pēdu stieņa pozīcija 1, 3 vai 4, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

PÕdu pirkstu spilventići uz pÕdu stieća, pÕdu saliecÕjmuskuýi saliekti. 

KÃjas paralÕlas un izvÕrstas, ceýgali ieliekti.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet… 

IZELPA  papÕžus saspiediet kopÃ un pamatnes pÃrbídíšanai 

iztaisnojiet ceýgalus.

IEELPA  salokiet ceýgalus un gurnus, kontrolÕjiet pamatnes 

atgriešanos.

Veiciet 10-12 atkārtojumus.

FOKUSS

Viss, kas minÕts 15. lappusÕ

w  PapÕžus centieties noturÕt savÃ vietÃ. Platformas stumšanas brídí
neýaujiet tiem bĬtiski pazeminÃties.

w  Uz visiem pÕdu pirkstu spilventićiem noturiet vienmÕrígu svaru.

w  Nepieýaujiet pÃrmÕrígu pÕdas saliekšanu un svara noturÕšanu 

ar pirkstiem, nevis pirkstu spilventićiem.

w  Noturiet iekšÕjo cisku kontaktu, kÃjas paralÕlas.

Papēži uz stieņa

1. sākuma pozīcija

2. spiest prom

Atbalstīšanās ar pirkstu galiem

1. sākuma pozīcija

2. spiest prom
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5. NOLAIŠANA UN PACELŠANA LOWER & LIFT

pēdu stieņa pozīcija 1, 3 vai 4, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi 

SĀKUMA POZĪCIJA

PÕdu pirkstu spilventići uz pÕdu stieća, pÕdu saliecÕjmuskuýi saliekti. 

KÃjas paralÕlas un izvÕrstas, ceýgali ieliekti.

VINGROJUMS

IEELPA  papÕžus turiet paceltus un pamatnes pÃrbídíšanai 

iztaisnojiet ceýgalus.

IZELPA  kÃjas turiet taisnas un papÕžus nolaidiet zem stieća 

(ieliekšana uz iekšpusi).

IEELPA paceliet papÕžus (pÕdas saliekšana).

IZELPA  papÕžus noturiet paceltÃ stÃvoklí un salokiet ceýgalus un 

gurnus un kontrolÕjiet pamatnes atgriešanos.

Katrā reizē pievienojiet papildu papēžu nolaišanu un pacelšanu 

(līdz 6 atkārtojumiem).

FOKUSS

Viss, kas minÕts 15. lappusÕ.

w  PapÕžus centieties noturÕt savÃ vietÃ. Platformas stumšanas 

bríd í neýaujiet tiem bĬtiski pazeminÃties.

w  Uz visiem pÕdu pirkstu spilventićiem noturiet vienmÕrígu svaru.

w  Nepieýaujiet pÃrmÕrígu pÕdas saliekšanu un svara noturÕšanu 

ar pirkstiem, nevis pirkstu spilventićiem.

w  Nolaižot papÕžus, uzturiet neitrÃlu iegurća stÃvokli.

w  PapÕžu nolaišanas un pacelšanas laikÃ nepieýaujiet mediÃlu 

un sÃnisku gurnu rotÃciju

w  Noturiet iekšÕjo cisku kontaktu, kÃjas paralÕlas.

4. papēžu pacelšana 5. atgriezties

1. sākuma pozīcija 2. spiest prom 3. atgriešanās

Nolaišana un pacelšana 

VINGROJUMI

Kāju vingrojumi (turpinājums)
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BŪTĪBA [1.-5. VINGROJUMI]

MĒRĶA MUSKUĻI: vÕdera šøÕrsmuskulis, kas sasprindzina vÕderu un 

stabilizÕ jostas-iegurća reåionu; dziýÃ iegurća pamatne, kas palídz 

nodarbinÃt vÕdera šøÕrsmuskuli; slípie muskuýi, kas nepieýauj muguras 

izstiepšanu; slípie un iztaisnotÃjmuskuýi, kas nepieýauj rotÃciju; 

mediÃlais un sÃnu gurna platais muskulis, kas nodrošina pareizu 

paceles darbíbu.

[1] gurnu iztaisnotÃjmuskuýi, Ïetrgalvu un atvilcÕjmuskuýi koncentriski 

pagarinÃjumÃ, ekscentriski atgriešanÃs kustíba; sÃnu rotatori uztur 

gurna rotÃciju

[2] atvilcÕjmuskuýi izometriski uztur atvilkšanu; gurnu iztaisnotÃjmuskuýi 
un Ïetrgalvu muskuýi iztaisnošanÃ koncentriski, atgriešanÃs kustíbÃ
ekscentriski; pÕdu iekšÕjie muskuýi uztur pirkstu aplikšanu

[3] atvilcÕjmuskuýi izometriski uztur atvilkšanu; gurnu 

iztaisnotÃjmuskuýi un Ïetrgalvu muskuýi iztaisnošanÃ koncentriski, 

atgriešanÃs kustíbÃ ekscentriski (uzsvars uz paceles cípslÃm); 

potíšu locítavas saliektas atpakaý

[4] ikru muskuýi un plekstveida muskuýi uztur pÕdas saliekšanu; 

atvilcÕjmuskuýi izometriski atvilkšanas uzturÕšanai; gurnu 

iztaisnotÃjmuskuýi un Ïetrgalvu muskuýi iztaisnojot koncentriski, 

atgriežoties – ekscentriski 

[5] ikru muskuýi un plekstveida muskuýi papÕžu nolaišanas laikÃ
ekscentriski, pacelšanas laikÃ – koncentriski; atvilcÕjmuskuýi 
izometriski atvilkšanas noturÕšanai

STABILITĀTE: rumpis (iegurnis, mugura un krĬškurvis); kÃju pozícija, 

t.i. ceýgali pavÕrsti pÕdu centru virzienÃ.; potítes nav pavÕrstas uz 

iekšpusi vai Ãrpusi, it ípaši 4. un 5. vingrojumÃ

MOBILITĀTE: gurnu un ceýgalu iztaisnošana un saliekšana, 

potítes locítavas iztaisnošana un saliekšana 5. vingrojumÃ

MODIFIKĀCIJAS

1. PĀRMAIŅUS ELPOŠANA [1.-4. VINGROJUMI]. ]. Stumjot pamatni, 

ieelpojiet. AtgriešanÃs laika izelpojiet. Lai ieelpas laikÃ nodarbinÃtu 

vÕdera šøÕrsmuskuýus, noturiet jostas vietas - iegurća stabilitÃti.

2. NELIELA DIAPAZONA IMPULSS [1.-4. VINGROJUMI]. Pamatni 

aizstumiet lídz vidum un pilníbÃ atgrieziet atpakaý. AtgriešanÃs laikÃ
izelpojiet. Lai uzturÕtu neitrÃlu iegurća stÃvokli un iedarbinÃtu gurnu 

iztaisnotÃjmuskuýus, stumiet pamatni un atgriešanÃs laikÃ veiciet tÃs 

“bremzÕšanu”. IdeÃls variants ierobežotam kustíbu diapazonam.

3. BEIGU DIAPAZONA IMPULSS [1.-4. VINGROJUMI]. Pamatni 

aizstumiet lídz galam un nedaudz atgrieziet atpakaý. Stumšanas laikÃ
izelpojiet. Uzsvars tiek likts uz platÃ muskuýa paceles cípslu, kÃ arí
ceýgala aizmugures atbalstu. IdeÃls variants ierobežotam kustíbu 

diapazonam, kÃ arí nestabilu ceýgalu nostiprinÃšanai.

4. NEDAUDZ IZVĒRSTAS PĒDAS [2.-5. VINGROJUMI]. KÃjas izvÕrsiet 

lídz sÕžas kaula platumam. Palídz uzturÕt paralÕlu gurnu, ceýgalu 

un potíšu stÃvokli.

5. LIETOJIET DISTANCERU. Starp ceýgaliem un/vai potítÕm gurnu 

atvilcÕjmuskuýu aktivizÕšanai novietojiet gumijas paliktni, putu 

materiÃla spilvenu vai nelielu bumbu. Gurnu atvilcÕjmuskuýu 

aktivizÕšanai ap stilbiem tieši zem ceýgaliem aplieciet Flex-Band 

pretestíbas gumiju.

FOKUSS – VISU KĀ JU VINGROJUMU

w  Iegurća un jostas vietas stabilizÃcija neitrÃlÃ stÃvoklí un 

izvairíšanÃs priekšÕjÃs vai aizmugures slípuma.

w  KrĬškurvja un lÃpstiću starpzonas stabilizÃcija, izvairoties 

no øermeća augšdaýas saspringuma.

w  Pilna kÃju iztaisnošana (izćemot neliela diapazona variantu) 

bez ceýgalu “bloøÕšanas” vai pÃrmÕrígas iztaisnošanas.

w  Pozícijas noturÕšana ar gurnu, ceýgalu un potíšu locítavu centriem.

w  PlatÃ muskuýa izmantošana pareizai paceles cípslas darbíbai 

(platajam starpmuskulim bieži nepieciešams uzmundrinÃjums).

w  Abas kÃjas vienÃdi darbojas kÃju vingrojumos un otrajÃ pozícijÃ.

w  Iegurća uzturÕšana límení, izvairíšanÃs no rotÃcijas un 

sÃniskas sasveres.

w  IzvairíšanÃs no plecu augšdaýas un kakla sasprindzinÃjuma.
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pēdu stieņa pozīcija 1, 2 vai 3, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

Guýus uz muguras, mugura piespiesta pie pamatnes. KÃjas paralÕlas 

un izplestas gaisÃ. Ceýgali saliekti (guýus uz muguras ar paceltiem 

ceýgaliem). Elkoći saliekti øermeća sÃnos. Rokas ievietotas siksnÃs, 

pirksti iztaisnoti, plaukstas pavÕrstas uz Ãru. LÃpstićas stabilizÕtas.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet… 

IZELPA  izstiepiet kakla aizmuguri, turiet lÃpstićas stabilizÕtas. 

Mugurkaula krĬšu daýas izliekšanai sasprindziniet vÕdera 

lejasdaýu. Vienlaikus iztaisnojiet elkoćus un rokas plecu límení
izpletiet uz sÃniem, kÃjas diagonÃlÃ virzienÃ iztaisnojiet tik 

zemu, lai muguru varÕtu uzturÕt piespiestÃ stÃvoklí.

Pēc tam…

IEELPA  uz 5 sekundÕm noturiet øermeća augšdaýas izliekumu, 

lÃpstiću un iegurća stabilitÃti un ar rokÃm veiciet nelielas, 

vertikÃlas kustíbas. 

IZELPA uz 5 sekundÕm, veicot kustíbas ar rokÃm.

Kopā 10 piegājieni (kopā 100 reizes).

Nobeigumā…

IEELPA   saglabÃjiet øermeća augšdaýas izliekumu, salieciet ceýgalus 

un turpiniet sniegties ar rokÃm.

IZELPA  salokiet elkoćus un øermeća augšdaýu atgrieziet atpakaý
un pamatnes. KÃjÃm jÃpaliek gaisÃ.

PIEZĪME: UzsÃkšanu var veikt neitrÃlajÃ pozícijÃ un uzturÕt lídz spÕka 

iegĬšanai un spÕjas demonstrÕšanai.

BŪTĪBA

MĒRĶA MUSKUĻI: vÕdera šøÕrsmuskulis, kas sasprindzina vÕderu 

un stabilizÕ jostavietas-iegurća zonu; dziýÃ iegurća pamatne, kas 

palídz nodarbinÃt šøÕrsmuskuli; vÕdera taisnais muskulis un slípie 

muskuýi koncentriski un izometriski uztur krĬškurvja saliekšanu un 

stabilizÕ iegurni; platie muskuýi un lielie krĬšu muskuýi stabilizÕ rokas, 

kurÃm no aizmugures pielikta pretestíba; gurnu saliecÕjmuskuýi, 
atvilcÕjmuskuýi un Ïetrgalvu muskuýi izometriski uzturi kÃju pozíciju; 

lÃpstiću stabilizÕšanas muskuýi

STABILITĀTE: jostavietas-iegurća zona pret kÃju svaru; øermeća 

augšdaýas saliekšana; lÃpstićas roku kustíbas laikÃ

IZTURĪBA: vÕdera muskuýi, kas uztur krĬškurvja izlieci un stabilizÕ iegurni

3. ceļgalu saliekšana 4. atgriezties

1. sākuma pozīcija 2. izliekta pozīcija

Simts

VINGROJUMI

Simts HUNDRED
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FOCUS

w Piespiestas muguras noturÕšana vingrojuma laikÃ.

w  KrĬškurvja izlieces stabilizÕšana, krĬškurvis un lÃpstićas, 

izvairíšanÃs no kakla saspringuma.

w  Lai nepieýautu sakumpušus plecus (pamatnes pÃrvietošanÃ
pazĬd saikne starp plecu stabilizÕšanas muskuýiem, vai elkoću 

pulsÕšana), stÃviet plati šøÕrsÃm plecu joslas priekšpusei un 

aizmugurei ar vienÃdu uzsvaru uz priekšÕjiem un aizmugures 

plecu stabilizÕšanas muskuýiem.

w  Roku kustíbu uzsÃciet plecu locítavÃs, nevis elkoćos.

w  Nepieýaujiet vÕdera taisnÃ muskuýa pÃrmÕrígu nodarbinÃšanu un 

pÃrÃk lielu saliekšanos, kurÃ izspiežas vÕdera muskuýi.

w  Nepieýaujiet pÃrmÕrígi elkoću iztaisnošanu vai “fiksÕšanu”.

w  Plaukstas locítavu turiet taisnu bez jebkÃdiem “lauzieniem”.

MODIFIKĀCIJAS

1. GALVA UZ PAMATNES. Elpošanas praktizÕšana ar roku kustíbÃm. 

FokusÕšanÃs uz lÃpstiću stabilizÕšanu un pilnu elpošanu.

2. GUĻUS AR PACELTIEM CEĻGALIEM. Ceýgaliem gaisÃ jÃbĬt 

ieliektiem. IdeÃls variants gurnu saliecÕjmuskuýu atbrívošanai vai kÃ
starpstÃvoklis izturíbas attístíbai, kas nepieciešama iegurća un jostas 

vietas zonas stabilizÕšanai.

3. BEZ SIKSNĀM. Lai samazinÃtu muguras platÃ muskuýa, lÃpstiću 

stabilizÕšanas muskuýu un vÕdera muskuýu noslodzi, “Simts” 

vingrojumus veiciet tÃpat kÃ uz paklÃja. 

4. PĒDAS UZ PĒDU STIEŅA, BEZ SIKSNĀM. VÕdera muskuýu slodzes 

samazinÃšana un jostavietas-iegurća zonas stabilizÕšanas atvieglošana.

5. LIETOJIET DISTANCERU. Starp ceýgaliem un/vai potítÕm gurnu 

atvilcÕjmuskuýu aktivizÕšanai novietojiet gumijas paliktni, putu 

materiÃla spilvenu vai nelielu bumbu. 

6. ELPOŠANA STACCATO RITMĀ. Palídz attístít pilnu ieelpu un 

izvairíties no elpošanas aizturÕšanas.

7. GURNUS UN CEĻGALUS Piecu sekunžu ieelpas laikÃ salieciet (lídz 

guýus pozícijai ar paceltipem ceýgaliem), bet pÕc tam ieelpas laikÃ uz 

piecÃm sekundÕm iztaisnojiet kÃjas. Uzlabo koordinÃciju.

2. modifikācija

guļus ar paceltiem ceļgaliem
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1. sākuma pozīcija 2. ceļgalu iztaisnošana 3. ceļgalu saliekšana

Sāniska rotācija 

1. sākuma pozīcija 2. ceļgalu iztaisnošana 3. ceļgalu saliekšana

Paralēli

1. PARALĒLI PARALLEL

pēdu stieņa pozīcija 1 vai 2, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

Guýus uz muguras, iegurnis un mugura neitrÃlÃ stÃvoklí. PÕdas 

siksnÃs, kÃjas paralÕlas un izvÕrstas ar saliektiem ceýgaliem, pÕdas 

saliektas uz priekšu (lai siksnas neradítu berzi, pÕdÃm jÃbĬt tieši zem 

ceýgaliem). Rokas gar sÃniem, plaukstas pavÕrstas uz leju.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet…

IZELPA  stilbu iekšpuses turiet kopÃ, kÃjas turiet paralÕlas un pÕdas 

iespiediet siksnÃs. Pamatnes pÃrvietošanai iztaisnojiet 

ceýgalus. Vienlaikus piespiediet muguru, pÕdas iztaisnojiet 

un maigi nostiepiet pirkstus. Ar kÃjÃm sniedzieties tik 

zemu, cik vien spÕjat uzturÕt piespiestu muguru.

IEELPA  salieciet ceýgalus un gurnu un uz priekšu salieciet pÕdas, 

pamatnes atgriešanÃs laikÃ iegurni virziet uz neitrÃlu 

pozíciju.

Veiciet 10 atkārtojumus.

PIEZĪME: SÃkumu var veikt neitrÃlajÃ pozícijÃ un uzturÕt lídz spÕka 

iegĬšanai un spÕjas demonstrÕšanai.

2. SĀNISKA ROTĀCIJA LATERALLY ROTATED

pēdu stieņa pozīcija 1 vai 2, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

Guýus uz muguras, iegurnis un mugura neitrÃlÃ stÃvoklí. 
PÕdas siksnÃs, papÕži kopÃ, pirkstgali izvÕrsti. KÃjas rotÕjiet 

ar ieliektiem ceýgaliem un uz priekšu saliektÃm pÕdÃm. Rokas 

gar sÃniem, plaukstas pavÕrstas uz leju.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet…

IZELPA  stilbu iekšpuses turiet kopÃ, kÃjas rotÕjiet sÃniski un pÕdas 

iespiediet siksnÃs. Pamatnes pÃrvietošanai iztaisnojiet 

ceýgalus. Vienlaikus piespiediet muguru, pÕdas iztaisnojiet 

un maigi nostiepiet pirkstus. Ar kÃjÃm sniedzieties tik 

zemu, cik vien spÕjat uzturÕt piespiestu muguru.

IEELPA  papÕžus turiet kopÃ, salieciet ceýgalus un gurnus, pÕdas 

salieciet uz priekšu. Pamatnes atgriešanÃs laikÃ iegurni 

pÃrvietojiet neitrÃlÃ pozícijÃ.

Veiciet 10 atkārtojumus.

PIEZĪME: SÃkumu var veikt neitrÃlajÃ pozícijÃ un uzturÕt lídz spÕka 

iegĬšanai un spÕjas demonstrÕšanai.

VINGROJUMI

Liekšanās un stiepšanās BEND & STRETCH
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3. MEDIĀLA ROTĀCIJA MEDIALLY ROTATED

pēdu stieņa pozīcija 1 vai 2, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

Guýus uz muguras, iegurnis un mugura neitrÃlÃ stÃvoklí. PÕdas 

siksnÃs, kÃjas ar saliektiem ceýgaliem un uz priekšu saliektÃm pÕdÃm 

rotÕjiet mediÃli tÃ, lai ceýgali un pirksti pieskartos (izvairieties no 

pÃrmÕrígas potíšu rotÃcijas, apgriežot pÕdu). Rokas gar sÃniem, 

plaukstas pavÕrstas uz leju.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet…

IZELPA  kÃjas turiet mediÃli rotÕtÃ stÃvoklí un pÕdas iespiediet 

siksnÃs, iztaisnojiet ceýgalus un pÃrvietojiet pamatni. 

üaujiet ceýgaliem pÃrvietoties. Pirkstiem jÃpaliek 

piespiestiem, pÕdas salieciet uz priekšu. Vienlaikus 

piespiediet muguru. Ar kÃjÃm sniedzieties tik zemu, 

cik vien spÕjat uzturÕt piespiestu mugur.

IEELPA  pirkstus turiet piespiestus un salieciet ceýgalus tÃ, lai tie 

saskartos. Pamatnes atgriešanÃs laikÃ iegurni pÃrvietojiet 

neitrÃlÃs pozícijas virzienÃ.

Veiciet 10 atkārtojumus.

PIEZĪME: SÃkumu var veikt neitrÃlajÃ pozícijÃ un uzturÕt lídz spÕka 

iegĬšanai un spÕjas demonstrÕšanai.

BŪTĪBA [1.-3. VINGROJUMI]

MĒRĶA MUSKUĻI: vÕdera šøÕrsmuskulis, kas sasprindzina vÕderu un 

stabilizÕ jostas-iegurća reåionu; dziýÃ iegurća pamatne, kas palídz 

nodarbinÃt vÕdera šøÕrsmuskuli; slípie muskuýi, kas nepieýauj muguras 

piespiešanu un stabilizÕ iegurni; slípie un izstaisnotÃjmuskuýi, kas 

nepieýauj rotÃciju; gurnu atliecÕjmuskuýi un Ïetrgalvu muskuýu 

koncentriska izspiešana, ekscentriska atgriešanÃs, mediÃlais un sÃnu 

gurna platais muskulis, kas nodrošina pareizu paceles darbíbu

[1] atvilcÕjmuskuýi izometriski, lai uzturÕtu atv

[2] atvilcÕjmuskuýi koncentriski izspiežot, ekscentriski atgriešanÃs 

kustíbÃ; sÃnu rotatori uztur gurna rot

[3] mediÃlie rotatori uztur gurnu rotÃciju

STABILITĀTE: rumpis

MOBILITĀTE: gurnu un ceýgalu iztaisnošana un saliekšana

FOKUSS [1.-3. VINGROJUMI]

w  VÕdera muskuýu izmantošana iegurća stabilitÃtes uzturÕšanai, 

ja kÃjas ir iztaisnotas.

w  VienÃda un vienlaicíga abu kÃju noslogošana attiecíbÃ pret 

centra líniju.

w  Nepieýaujiet ceýgalu “bloøÕšanu” vai pÃrmÕrígas iztaisnošanu.

w  Ceýgalu saliekšanas laikÃ krusta kaula zonai jÃatrodas uz pamatnes.

MODIFIKĀCIJA [1.-2. VINGROJUMI]

1. PĒDAS SALIECIET UZ PRIEKŠU – koordinÃcijas vienkÃršošanai .

1. sākuma pozīcija 2. ceļgalu iztaisnošana 3. ceļgalu saliekšana

Mediāla rotācija

pēdas turiet saliektas uz priekš

1. modifikācija
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 SVARĪGI!
Šo rokasgUÃmatu glabÃjiet drošÃ�vietÃ. 
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