Veselibas sports

Lokanibas vingrinajumi

* Lokaniba ir maksimala kustibu amplitada

Lokanibas Vlngrlné] um' daié'd:is locitavas, k}lrulvar iztgikt grados vai
- . centimetros. Lokaniba ir atkariga no muskulu -
garuma, muskulu un saisu elastibas, ka arf no

locitavas ipatnibam

Lokanibas (muskulu stiepsanas) vingrinajumi
palielina muskulu elastibu, nostiprina saites un
cipslas, kam ir liela nozime balsta un kustibu
sistémas traumu profilakse
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Stiepsanas vingrinajumu labveliga ,, C) 1 é 7" Y
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stiep§ana mazina risku izmeZgit locitavas,
vai sastiept muskulus, saites, cipslas;

stiepSana mazina muskulu sapes; .

stiep§ana mazina muguras sapes;

stiepSana mazina muskulu
sasprindzinajumu;

stiep§ana uzlabo apgutas kustibu prasmes
un iemanas;
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; Lokanibas vingrinajumu ieklausana
nodarbiba

* Lokanibas vingrinajumi var but ieklauti dazadas
nodarbibas dalas, ka arf tos var veikt ka atseviskus

. vingrinajumus péc aerobajiem vingtinajumiem, vai .
péc spéka vingrinajumiem, jo vélams, lai, veicot

lokanibas vingrinajumus muskuli butu iesildit.
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Ja merkis ir lokanibu ieverojami palielinat

Lokanibas vingrinajumus ieteicams izpildit pec
. iespéjas biezak, velams katru dienu;

® Vélams vingrinajumus veikt vairakas serijas,
pakapeniski palielinot kustibu amplitadu gan
vienas sérijas ietvaros, gan katra nakamaja sérija ;
Muskulus ieteicams stiept lidz vieglai sapju
sajutai.

Vingrinajumi lokanibas uzturésanai

* Vingrinajumus lokanibas uzturésanai var veikt retak —
2-3 reizes nedéla;

° Katra vingtinajuma pietiek ar vienu piegajienu.
g

Ir pieci galvenie muskulu stiepsanas
veidi:

° statiska,

° dinamiska,
° pasiva,

S Aty

® proprioceptiva.

Statiska stiepsana

° Statiska stiepsana ir muskula stiepsana lidz
maksimalajai robezai un tas noturésana. Statiskas
stiepsanas piemérs ir $pagata izpilde.
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Dinamiska stiepsana ‘
* Dinamiska stiepsana ir muskulu stiepsana, izmantojot '
dazadas kustibas, pieméram, véziena kustibas. 4
. Dinamiskaja stiep$ana var tikt izmantota kermena . o N
masa, kermena dalu inertums.
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Dynamic Stretching Static Stretching
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Pasiva un aktiva stiepSana

* Pasiva stiepsana muskuli ir atslabinati un tiek
pielietots aréjs speks, bet aktiva stiepsana tick veikta
bez argja speka lidzdalibas, izmantojot tikai muskulu
speku.
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Photo 3.4 Active static stratching

Photo 3.5 Active static stretching

Photo 3.6 Passive static stretching
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Proprioceptiva stiepsana
(Postizometriska relaksacija)

° Viens no prevelgjosajiem proprioceptivas stiepsanas
veidiem ir kontrahésanas — atslabinasanas: muskuli
iestiepj lidz maksimalajai robezai, tad to sasprindzina,
notur izometriska rezima un péc atslabinasanas $o
maksimalo iestiepuma robezu var parsniegt
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Viena no efektivakajam lokanibas
paaugstinasanas metodém ir biomehaniska
stimulacija

° Tiek izmantota vibr&josa virsma, kas vibré ar
frekvenci 24 herci un amplitadu 4-5 mm

* Ar o metodi muskulis tiek iestiepts 24 reizes
sekundé
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