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GULUS UZ SANA

1) Aktivizé magisko trijstari: zodu viegli pievelc pie
kakla (necel zodu uz augsu), izstiep kaklu garaku,
caur galvas avotinu it ka velkot sevi uz augsu, virzi
plecus uz leju un attalini tos vienu no otra (nespied
lapstinas kopa).

2) Novieto celus vienu uz otra. Raugies, lai celgali
atrodas viena linija, jo ta tiek nodrosinata taisna
(simetriska) iegurna pozicija. Biezi vien, ienemot
So poziciju, augséjas kajas celgals ir “lsaks” - tam
ta nevajadzetu bat, tas nozimé, ka kermenis nav
novietots pareizi.

3) Aktivize korseti: ievelc nabu un sasprindzini
vedera lejasdalas muskulus (it ka tu taisitu ciet
Sauras bikses), sasprindzini starpenes muskulus -
velc tos uz iedomatu viduspunktu (tuvini vienu
otram) un tad uz ieksu - it ka pa mugurkaulu uz
augsu (it ka tu vilktu ciet ravejsledzeju) un “ievelc
asti” (sk. 245. lpp.).

4) Taisna linija: papézi, gurni, pleci un galva
atrodas uz taisnas linijas (viena plakng). ) Ja neesi
parliecinats, ka papézi ir viena linija ar muguru un

galvu, veic vingrojumu iesp&jami tuvu pie sienas.
Macies sajust savu kermena novietojumu telpa un
kustiba (sk. 21. lpp.).

5) Atliec pédas.

6) Skaties taisni uz prieksu, turi galvu paraléli
pamatnei.

7 ) Ja nogurst kakla muskuli, novieto galvu
uz paaugstinajuma (spilvena, segas, dviela),
nemainot galvas un kakla poziciju.
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GULUS UZ SANA, BALSTA
UZ APAKSDELMA

Atrodoties sakumstavoklT “Gulus uz sana”
(sk. 258. lpp.), uz kreisa sana, atspiezoties ar labo
roku un kreiso elkoni pret pamatni, pacel kermena
augsdalu.

1) Kreiso elkoni novieto zem kreisa pleca. Plaukstu
1) savelc dare, 2) iztaisno, 3) atbalsti pret pamatni.

A) (2 )lIztaisno kajas un (3 ) atliec pédas - raugies,
lai kajas, gurni, mugura, pleci un galva saglaba
taisnu liniju (atrodas viena plakne).

B) Vieglak: (4 ) neiztaisno kajas, bet virzi celus
uz aizmuguri ta, lai tie ar gurniem, muguru un galvu
veidotu taisnu iniju (5.

Labas rokas novietojums: (6 ) sanos uz gurna,
elkonis vérsts taisni uz augsu, (7 ) izstiepta taisni
uz augsu.

8) Aktivize korseti: ievelc nabu un sasprindzini
vedera lejasdalas muskulus (it ka tu taisitu ciet
Sauras bikses), sasprindzini starpenes muskulus -
velc tos uz iedomatu viduspunktu (tuvini vienu
otram) un tad uz ieksu - it ka pa mugurkaulu uz
augsu (it ka tu vilktu ciet ravejsledzeju) un “ievelc
asti” (sk. 245. lpp.).
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9) Papildus aktivizé dzilos muskulus, tuvinot vi-
sus atbalsta punktus (pedas (vai celus) un elkoni)
iedomatam viduspunktam. Tas ir tikai neliels papildu
sasprindzinajums. Atbalsta punkti nemaina poziciju
(vizuala kustiba nenotiek). Péc dzilo muskulu aktivi-
zésanas elkonim jaatrodas zem pleca. Ja elkonis iz-
kustas no vietas, tad pieregulé ta novietojumu.

Pleci un gurni atrodas viena plakné (gurni negriezas
uz aizmuguri un plecs “nekrit” uz prieksu).

10) Aktivizé magisko trijstari: zodu viegli pievelc pie
kakla (necel zodu uz augsu), izstiep kaklu garaku,
caur galvas avotinu it ka velkot sevi uz augsu, virzi
plecus uz leju un attalini tos vienu no otra (nespied
lapstinas kopa).
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