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Metodiskais materiāls pareizas stājas un ķermeņa muskulatūras stiprināšanai, veicot 

vingrojumu kompleksu ķermeņa korsetes un kāju muskulatūras trenēšanai 

 

Metodisko materiālu sagatavoja skolas fizioterapeite Linda Rimgaile.  

Ar spēka  vingrojumiem mēs trenējam un nostiprinām 

ķermeņa korsetes, sēžas, kāju, plecu un roku muskulatūru. 

Ķermeņa korsetes muskulatūra apņem vēdera presi, muguru, sānu 

un iegurni no visām pusēm kā korsete, notur iekšējos orgānus, 

piedalās elpošanas procesā un vienlaicīgi modulē arī muguras 

muskuļu darbu, kustību veikšanai vai atbalstam. Kā rezultātā tiek 

attīstīta ķermeņa statiskā un dinamiskā stabilitāte un  mobilitāte. Pareizi un vienmērīgi attīstīta 

ķermeņa muskulatūra cilvēkam nodrošina labu un pareizu stāju.  

 

Metodiskā materiāla mērķis un uzdevums  

 Veicot spēka vingrojumus  trenēt un nostiprināt ķermeņa korsetes, sēžas, kāju, plecu un 

roku muskulatūru.  

 Uzlabot elpošanas sistēmas funkcijas un iemācīties diafragmālo elpošanu. 

 Pievērst uzmanību  pareizai elpošanai vingrojumu laikā.  

 

Metodiskie norādījumi 

 Sekot vingrojumi izpildes laikā ķermeņa kontrolei - muguras, galvas, iegurņa, roku un 

kāju pareizam novietojuma un pozai. 

 Veikt katru ieelpu un izelpu ar diafragmas un starpribu muskuļu palīdzību. Elpošanas 

vingrojumi veicina arī plaušu apjoma - tilpuma un stājas korekciju. Iemācoties pārvaldīt 

elpošanu, bērns spēj kontrolēt savas emocijas, jo lēna izelpa palīdz mazināt saspringumu 

un tikt galā ar satraukumu. Pareiza elpošana ir iesaistīta runas procesos. 

 Visus vingrojumus veicam lēnā tempā. 

Nepieciešamais inventārs-  vingrošanas paklājs 

Metodisko materiālu var izmantot ārstnieciskās vingrošanas vai individuālās nodarbībās 

mājās. 
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