DURVJU AILES VINGROSANAS STIENIS

NEMIET VERA:

1. Paredzéts pievilkSanas, védera preses un stiepSanas vingrinajumiem.
2. Piemérots durvju ailém ar platumu no 63 c¢m Iidz 96 cm.

3. Viegli nonemams, ja netiek izmantots.

4. Maksimalais kermena svars 120 kg

5. Nav paredz&ts lietoSanai kopa ar inversijas zabakiem.
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1. Atbilstosi izvél&tajiem vingrinagjumiem un augumam, nemiet
veéra, ka durvju ailei jabiit no 63 cm Iidz 96 cm platai. Ar skrivém
piestipriniet katru plastmasas droSibas fiksatoru pie durvju sanu
sienas. Parliecinieties, ka abi plastmasas fiksatori atrodas viena
IimenT un ir viena asl.

2. Pieskruivgjiet stiena abas puses, tadéjadi durvju stiena garums
palielinasies. Salagojiet plastmasas fiksatora un stiena gumijas
gredzena asis, fiks€jiet stieni I1dz katra stiena sanu plakne pieskaras
sienai.
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(1) PIECELSANAS SEDUS:

VEDERA MUSKULATURA

Apsedieties uz muguras ar saliektiem celgaliem un kajam, kas
novietotas zem stiena. Nolieciet rokas pie galvas priekSpuses vai,
ja tas ir parak griiti, gar saniem. Lénam paceliet kermeni lidz 45
gradiem, tad 1énam nolaidieties atpakal - pagaidiet 1su bridi, tad
atkartojiet. Lénam méginiet izpildit 10-20 reizes viena piegajiena.

(2) KAJU PACELSANA KARAJOTIES:

VEDERA MUSKULATURA

(Augsgjais satveriens, pirkstu locitavas verstas pret sevi)
Karajieties uz stiena ar rokam plecu platuma, salieciet celus un
paceliet tos cik vien augstu iesp&jams, nolaidiet atpakal sakuma
pozicija (uzmanieties, lai neSiipotos). Pagaidiet 1su bridi, tad
atkartojiet, sakot ar 5 reizém viena piegajiena, pec vajadzibas
palielinot slodzi.

(3) PLATA PIEVILKSANAS KARAJOTIES:

AUGSEJAS MUGURAS UN PLECU MUSKULATURA,

BICEPSI

(Augsgjais satveriens, pirkstu locitavas verstas pret sevi)
Karajieties uz stiena ar saliektam kajam, celieties augsa, censoties
ar krtttm pieskarties stienim; kustibas augseja punkta 1su bridi
noturieties, péc tam nolaidieties sakuma pozicija; kustibai jabiit
kontrol&tai, nevis straujai vai parak asai. Parliecinieties, ka
1zpildat kustibu pilna amplitida. Pakapeniski palieliniet izpildito
reizu skaitu, ja jutat progresu.

(4) SAURA PIEVILKSANAS KARAJOTIES:

KRUSU, BICEPSU UN PLECU MUSKULATURA

(Apaksgjais satveriens, pirkstu locitavas verstas prom no sevis)
Karajieties uz stiena ar saliektam kajam, celieties augsa, galvu
nedaudz atliecot atpakal, m&giniet pieskarties savam rokam,
nolaidieties sakuma pozicija; kustibai jabiit kontrol&tai, nevis
straujai vai parak asai. Parliecinieties, ka izpildat kustibu pilna
amplitida. Pakapeniski palieliniet izpildito reizu skaitu, ja jutat
progresu.



