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Smovey vards veidojies no tris vardiem anglu valoda:
(latvieSu valoda: )

Kas ir Smovey?

VibréjoSa rinka sistéma, kas sastav no spiralveida caurules, 4 térauda bumbinam un
roktura ar amortizéjoSiem elementiem. V&zéjot ierici uz priekSu un atpakal, 4
nenofiksétas bumbinas sak kustéties ka briva masa. Jaa mkiera stavoklt Smovey rinkis
sver aptuveni 500 gramus, tad brid1, kad tas tiek aktivi vézéts turp un atpakal, rinka
masa var sasniegt [1dz pat 5 kilogramiem.

Ka tas strada?
Térauda bumbinas, kas kustas pa spiralveida cauruli, rada divus efektus:
Vézéjot roku, inerces rezultata rodas impulsi, kas ir saudzéjosi locttavam un veicina to kustigumu.

4 bumbinam kustoties pa spiralveida cauruli, rodas vibracija ar raksturigo Smovey
skanu. Vibracija uzlabo cirkulaciju, relaksé un stiprina saistaudus.
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Lai izd OdaS' Sakumpozicija - stavus, PamiSus ar katru roku Sakuma pozicija Piece|oties kajas, ar kreiso  Atgriezas sakumpozicija, Piece|oties kajas, ar labo
® katra roka turot pa “zZimé loku”. Kustibu izpilda  puspietupiena, rokas roku izpilda kustibu uz rokas saliktas elkonos. roku izpilda kustibu uz
Smovey rinkim. 5x ar labo un 5x ar kreiso saliektas elkonos, katra tura augsu pa diagnonali. augsu pa diagonali.

roku. pa Smovey rinkim. Vingrojumu atkarto 10x.



Sakuma pozicija - stavus,
rokas gar saniem.
Vienlaicigi vézé taisnas
rokas uz augsu un uz leju.

Sakuma pozicija - stavus,
kajas gurnu platuma, rokas
izstieptas taisni gar saniem.

Sakuma pozicija - stavus,
rokas gar saniem.

Savieno kreisas kajas celi
ar labas rokas elkoni.

Saliecot rokas elkonos,
vienlaicigi uz aizmuguri
saliec arT labo kaju.

Izpilda kustibu ta, lai pamisus ...péc tam - kreisa roka.
virspusé vispirms batu laba  Vingrojumu izpilda 10x.
roka...

Uz katru roku vézésanas Rokas iztaisno sev prieksa.
kustibu, kaju virza pa labi un Veic vézé&josas kustibas ar
tad pa kreisi. Vingrojumu rokam sev prieksa.

izpilda 10x.

v

Turot Smovey rinkus rokas,
veic kaju un roku vézésanu.

Véze labo kaju un rokas -
vingrinajumu izpilda 7x. Péc
tam kustibu izpilda 7x ar
kreiso kaju.

Pé&c tam savieno labas kajas
celi ar kreisas rokas elkoni.
Izpilda vingrojumu 10x.

Stavot uz kreisas kajas,
labo kaju vézé sanis un
atpakal, vienlaikus abas
rokas virzot pa diagonali uz
augsup pretéja virziena.

So pasu kustibu izpilda,
stavot uz labas kajas, bet
kreiso vézéjot sanis. Ar
katru kaju vingrojumu
izpilda pa 7x.

Turot katra roka pa Smovey
rinkim, labo roku vézé taisni
uz priekSu un atpakal.

Vienlaikus kreisa roka veic
rokas saliekSanu elkont uz
saniem. Vingrojumu izpilda
7x. Péc tam maina puses -
kreiso roku vézé taisni uz
prieksu, bet ar labo - veic
rokas saliekSanu elkont uz

saniem.

Tad vélreiz rokas virza uz
augsu un vienlaikus veic
izklupienu ar kreiso kaju
atpakal.

Péc tam rokas vézé uz augsu, Atgriezas sakumpozicija un
vienlaikus veicot izklupienu  rokas vézé uz aizmuguri.
ar labo kaju atpakal.

Sakumpozicija -
puspietupiena. Rokas vézé
uz aizmuguri.

Kustibu atkarto, pamisus
saliecot arT kreiso kaju.
Izpilda vingrojumu 10x.



