
 

 

Vingrojumu komplekss ķermeņa muskulatūras nostiprināšanai. 
 

Nepieciešamais inventārs: lielā vingrošanas bumba, mazā pretestības gumija, pēc izvēles mazās 

hanteles. 

 

VINGROJUMI UZ BUMBAS 

 

1.Sēdus uz bumbas, kājas plecu platumā saliektas 90° leņķī, rokas saliektas uz 

gurniem. Ieelpā virzīt rokas virs galvas un stiepties uz augšu. Izelpā atgriezties 

sākuma stāvoklī, nolaist rokas uz gurniem. Noturēties uz bumbas ar taisnu 

muguru. Ķermeņa kontrole 

 

 

2.Sēdus uz bumbas, kājas plecu platumā saliektas 90° leņķī, rokas taisnas 

priekšā. Ieelpā virzīt rokas sānis un iztaisnot vienu kāju  priekšā. Taisnu kāju 

noturēt līdz 3 sekundēm, tad atgriezties sākuma stāvoklī. Vingrojumu veikt 

pārmaiņus ar labo un kreiso kāju – 12 reizes.  Noturēties uz bumbas ar taisnu 

muguru. Ķermeņa kontrole. Acis aizvērtas. Vingrojumu var pildīt ar 0.5 kg 

hantelēm rokās. 

 

 

3.Sēdus uz bumbas, kājas plecu platumā saliektas 90° leņķī, rokas taisnas 

priekšā. Ieelpā virzīt rokas sānis un atcelt saliektu vienu kāju  priekšā. Kāju 

noturēt līdz 5s sekundēm, tad atgriezties sākuma stāvoklī. Vingrojumu veikt 

pārmaiņus ar labo un kreiso kāju – 12 reizes.  Noturēties uz bumbas ar taisnu 

muguru. Ķermeņa kontrole. Acis aizvērtas. Vingrojumu var pildīt ar 0.5 kg 

hantelēm rokās. 

 

 

 

4. Sēdus uz bumbas, kājas plecu platumā saliektas 90° leņķī, rokas saliektas 

elkoņos virzītas aiz muguras, balstā uz plaukstām. Ieelpā atcelt saliektu kāju un 

izelpā iztaisnot priekšā taisnu, pirkstgalu virzīt uz sevi. Atgriezties sākuma 

stāvoklī. Vingrojumu veikt pārmaiņus ar labo un kreiso roku un  kāju – 12 reizes. 

Ķermeņa kontrole. 

 

 

 

5. Guļus ar vēderu uz bumbas, kājas taisnas balstā uz pirkstgaliem, rokas balstā 

uz plaukstām. Ieelpā  vienlaicīgi atceļ taisnu labo roku un kreiso kāju. tad 

atgriezties sākuma stāvoklī. Vingrojumu veikt pārmaiņus ar labo un kreiso roku 

un  kāju – 12 reizes.  Noturēties uz bumbas ar taisnu muguru, sekot galvas 

kontrolei. Ķermeņa un līdzsvara kontrole.  
 
 

6. Balsts uz ceļiem rokas saliektas uz bumbas. Vienlaicīgi atbalstoties uz 

rokām un kāju pirkstgaliem iztaisnot kājas. Saglabāt svaru vienmērīgi uz 

rokām un kājām. Vingrojumu veikt 12 reizes un noturēties uz bumbas līdz 15 

sekundēm. Elpot vienmērīgi. 

Mugura taisna, sekot galvas kontrolei - skats uz bumbu. Ķermeņa un līdzsvara 

kontrole.  

skolas fizioterapeite Linda Rimgaile 

http://img.galya.ru/galya.ru/Pictures2/catalog_dir/2009/12/23/1620648.jpg
https://www.pinterest.com/pin/499407046150085105/
https://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwj3gcOt4_vTAhXJBSwKHXrzDVYQjRwIBw&url=https://www.domyos.co.uk/anti-burst-fit-ball-medium-id_8381579&psig=AFQjCNGOLHnP9pIOoUfgJS32MV-btfZaZQ&ust=1495277021937325&cad=rjt
http://formyself.lv/wp-content/uploads/2016/01/sieviete-uz-bumbass.jpg


 

 

 

7. Guļus ar vēderu uz bumbas, kājas taisnas balstā uz pirkstgaliem, rokas balstā uz 

plaukstām. Ieelpā  lēni atcelt saliektu labo kāju saliektu 90°, tad atgriezties sākuma 

stāvoklī. Vingrojumu veikt lēnā tempā 15 reizes ar labo  kāju, tad ar kreiso kāju.  

Noturēties uz bumbas ar taisnu muguru, sekot galvas kontrolei.. Ķermeņa un 

līdzsvara kontrole. Elpot vienmērīgi, neaizturot elpu. 

 

 

 

8. Balstā uz plaukstām ar saliektām kājām balstoties uz bumbas. Apakšstilbi un 

pēdas uz bumbas. Ar kājām virzot bumu atpakaļ iztaisnot kājas. Vingrojumu veikt 

lēnā tempā 15 reizes.  Noturēties uz bumbas ar taisnu muguru, sekot galvas 

kontrolei.. Ķermeņa un līdzsvara kontrole. Elpot vienmērīgi, neaizturot elpu. 

 

 

 

 

9. Balstā uz plaukstām ar saliektām kājām balstoties uz bumbas (kā iepriekšējā 

vingrojumā). Apakšstilbi un pēdas uz bumbas. Ar kājām virzot bumu atpakaļ 

iztaisnot kājas un soļot trīs soļus ar rokām uz priekšu un atpakaļ. Vingrojumu veikt 

lēnā tempā 15 reizes.  Noturēties uz bumbas ar taisnu muguru, sekot galvas 

kontrolei.. Ķermeņa un līdzsvara kontrole. Elpot vienmērīgi, neaizturot elpu.  
 

 

10. Stāvus pie sienas, muguras jostas daļa balstās pret bumbu, kājas taisnas plecu 

platumā. Lēnām saliekt kājas ceļos un bumbu virzīt spiežot ar muguru pret sienu uz 

krūšu daļu. Atgriezties sākuma stāvoklī. Vingrojumu veikt 12 reizes.  Saglabāt taisnu 

muguru, galvas kontrole.   

 

 

 

 

ELPOŠANAS VINGROJUMI UN ĶERMEŅA RELAKSĀCIJA 

 

11. Balsts uz ceļiem ar vēderu uzgulties uz bumbas. Rokas priekšā brīvas, 

kakla daļa atbrīvota, galva uz bumbas. Neatceļot ceļus pašūpoties uz priekšu 

un atpakaļ atbrīvojot ķermeņa muskulatūru. Līdz 1 min. Atbrīvot 

muskulatūru. 

 

  

 

 

12. Guļus uz muguras, kājas saliektas ceļos uz bumbas, rokas uz vēdera. 

Veicam diafragmālo elpošanu. Dziļā ieelpa un izelpā ievelkam vēderu un 

jostas daļu cenšamies spiest paklājā. Lēns temps. 
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GUĻUS UZ MUGURAS 

 

13.. Guļus uz muguras, kājas ceļos saliektas, balsts uz pēdām. Sasprindzinot 

vēdera un iegurņa muskulatūru, izelpā lēni atcelt iegurni no grīdas līdz lāpstiņu 

apakšējiem stūriem  – “Tiltiņš”. Balsts uz pleciem un pēdām. Tad atgriezties 

sākuma stāvoklī. . Vingrojumu veikt lēnā tempā 15 reizes.  Ķermeņa un līdzsvara 

kontrole. Elpot vienmērīgi, neaizturot elpu. 

 

 

14.. Sēdus, kājas taisnas, balsts uz plaukstām aiz muguras, rokas taisnas. Balstoties 

uz plaukstām un papēžiem ieelpā atcelt ķermeņa apakšdaļu. Noturēt taisnu ķermeni 

līdz 5 sekundēm, tad atgriezties sākuma stāvoklī.. Vingrojumu veikt lēnā tempā 10 

reizes.  Noturēt taisnu muguru, sekot galvas kontrolei. Ķermeņa un līdzsvara kontrole. 

Elpot vienmērīgi, neaizturot elpu.  

 

 

 

15. Guļus uz muguras, kājas ceļos saliektas, sasprindzinot vēdera un iegurņa 

muskulatūru atcelt gurnus, balsts uz pleciem un pēdām. Pārmaiņus atcelt un 

iztaisnot labo un kreiso kāju. Gurnus noturēt atceltus visu laiku. Vingrojumu 

veikt lēnā tempā 15 reizes ar katru kāju.  Ķermeņa un līdzsvara kontrole. 

Elpot vienmērīgi, neaizturot elpu.  

 

 

GUĻUS UZ SĀNIEM 

 

16. Guļus uz labajiem sāniem, kājas saliektas 45° leņķī, pēdas kopā. Rokas 

saliektas elkoņos aiz galvas. Balsts uz labā elkoņa. Ieelpā virzīt kreiso celi uz 

augšu – “Grāmatiņa”. Uz katru pusi veikt vingrojumu 12 reizes.  Noturot 

ķermeņa  augšdaļu nesasprindzināt kaklu. 

 

 

 

17. Guļus uz labajiem sāniem, kājas taisnas. Balsts uz labā apakšdelma un labā 

gurna. Kreisā roka saliekta uz gurna. Atcelt gurnus no grīdas, ķermenis taisns, 

balsts uz labā apakšdelma un labās pēdas ārējās virsmas. Uz katru pusi veikt 

vingrojumu 12 - 20 reizes. Ieelpa atceļot gurnus, ķermenis taisns. Tas pats uz 

otriem sāniem.  

 

 

 

18. Guļus uz labajiem sāniem, kājas taisnas. Balsts uz labā apakšdelma un labā 

gurna. Kreisā roka saliekta uz gurna. Atcelt gurnus no grīdas, noturēt un celt uz 

augšu kreiso kāju. Uz katru pusi veikt vingrojumu 12 - 16 reizes.  

Noturēt taisnu muguru, sekot galvas kontrolei. Ķermeņa un līdzsvara kontrole. 

Elpot vienmērīgi, neaizturot elpu. 

 

skolas fizioterapeite Linda Rimgaile 

 

http://img.ngs.ru/news/upload_files/45319/5cc48536fd94b7525b013a481fd7555d.jpg


 

 

19. Guļus uz labajiem sāniem, kājas saliektas 45° leņķī, kreisā kāja saliekta 

atcelta. Balsts uz labā apakšdelma. Atcelt gurnus un noturēt kreiso kāju. Uz 

katru pusi veikt vingrojumu 12 reizes.    Noturēt taisnu ķermeni. Sekot, lai 

elkonis ir zem pleca, saliektā kāja nav atcelta pārāk augstu. Kaklu 

nesasprindzināt. Elpot vienmērīgi. 

 

 

20. Guļus uz labajiem sāniem, kājas saliektas 45° leņķī, kreisā roka aiz galvas. 

Balsts uz labā apakšdelma. Atcelt gurnus un iztaisnot vienlaicīgi taisnu kreiso 

roku un  kāju.  Noturēt taisnu ķermeni. Uz katru pusi veikt vingrojumu 16 

reizes. Atceļot gurnus noturēt ķermeni. Elpot vienmērīgi. Roka taisna virs 

galvas pie auss. Pēda vērta uz ķermeni. Sekot, lai elkonis ir zem pleca, 

iztaisnotā kāja nav atcelta pārāk augstu. Kaklu nesasprindzināt. Elpot 

vienmērīgi. 

  

 

21. Guļus uz labajiem sāniem, labā kājas saliektas 45° leņķī, kreisā kāja taisna. 

Balsts uz labā apakšdelma, kreisā roka priekšā balstā. Atcelt taisnu kreiso kāju.  

Noturēt kāju.  Noturēt taisnu ķermeni. Uz katru pusi veikt vingrojumu 16 reizes. 

Elpot vienmērīgi. Pēda vērta uz ķermeni. Sekot, lai elkonis ir zem pleca, 

iztaisnotā kāja nav atcelta pārāk augstu. Kaklu nesasprindzināt. Elpot 

vienmērīgi. 

 

 

GUĻUS UZ VĒDERA 

 

22. Guļus uz vēdera, kājas un rokas taisnas un virs galvas. Ap potītēm uzlikta 

gumijas lenta. Vienlaicīgi atcelt ķermeņa augšdaļu un kājas. No šāda stāvokļa  

virzīt rokas un kājas sānis. Ar kājām stiepjot gumijas lentu. Tad atgriezties 

sākuma stāvoklī. . Vingrojumu veikt lēnā tempā 12 - 16 reizes.  Skats uz leju, 

kakls nesasprindzināts. Ieelpa atceļot augšdaļu un kājas. 

 

 

 

 

23. Guļus uz vēdera, rokas saliektas aiz galvas. Atcelt ķermeņa augšdaļu 

ieelpā, virzīt elkoņus atpakaļ tuvinot lāpstiņas mugurkaulam. Tad atgriezties 

sākuma stāvoklī. Vingrojumu veikt lēnā tempā 15 reizes. Skats uz leju, kakls 

nesasprindzināts un ir muguras turpinājums. 

 

 

 

 

24. Guļus uz vēdera, kājas taisnas kopā. Rokas saliektas elkoņos aiz galvas. 

Ieelpā atcelt ķermeņa augšdaļu un vienlaicīgi iztaisnot rokas virs galvas. 

Noturēties līdz 3 sekundēm. Tad atgriezties sākuma stāvoklī. Vingrojumu veikt 

lēnā tempā 12 - 16 reizes. Skats uz leju, kakls nesasprindzināts un ir muguras 

turpinājums. 
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25. Guļus uz vēdera, kājas taisnas kopā rokas gar ķermeni balstā uz 

apakšdelmiem. Vienlaicīgi sasprindzinot ķermeņa korsetes muskulatūru atcelt 

ķermeni un  palikt balstā uz apakšdelmiem un kāju pirkstgaliem. Mugura ar 

kājām ir taisna līnija. “Planka”. Noturēties līdz 30 sekundēm, tad atgriezties 

sākuma stāvoklī. Vingrojumu veikt lēnā tempā 6 - 8 reizes. 

 

 

26. Guļus uz vēdera, kājas taisnas plecu platumā, rokas gar ķermeni balstā uz 

apakšdelmiem. Vienlaicīgi sasprindzinot ķermeņa korsetes muskulatūru atcelt 

ķermeni un  palikt balstā uz apakšdelmiem un kāju pirkstgaliem. Mugura ar 

kājām ir taisna līnija. “Planka”. Atcelt pārmaiņus priekšā pārmaiņus taisnu labo 

un kreiso roku. Tad atgriezties sākuma stāvoklī. Vingrojumu veikt lēnā tempā  

8 - 12 reizes. Roka taisna pie auss. Elpot vienmērīgi. 

 

 

27. Guļus uz vēdera, kājas taisnas plecu platumā, rokas gar ķermeni balstā uz 

apakšdelmiem. Vienlaicīgi sasprindzinot ķermeņa korsetes muskulatūru atcelt 

ķermeni un  palikt balstā uz apakšdelmiem un kāju pirkstgaliem. Mugura ar 

kājām ir taisna līnija. “Planka”. Mugura ar kājām ir taisna līnija. Noturēties. 

Atcelt pārmaiņus uz augšu labo un tad kreiso kāju. Tad atgriezties sākuma 

stāvoklī. Vingrojumu veikt lēnā tempā  12 - 16 reizes. Elpot vienmērīgi. 

 

 

28. Četrāpus, balsts uz plaukstām un ceļiem, rokas taisnas. Pēdas atceltas no 

grīdas un sakrustotas. Ķermenis taisns. Pārnesot svaru uz rokām veikt roku 

saliekšanu un iztaisnošanu, noturot taisnu ķermeni. Vingrojumu veikt lēnā 

tempā 16- 20 reizes, saliecot rokas elkoņus virzīt uz sāniem. Ieelpa iztaisnojot 

rokas. 

 

 

29. Sēdus, ceļi saliekti, rokas uz ceļiem. Iztaisnot rokas sev priekšā, nedaudz 

atliekt augšdaļu atpakaļ. Tad lēnām atcelt no grīdas taisnas kājas līdz 45° grādiem 

un noturēt līdz 30 sekundēm, tad atgriezties sākuma stāvoklī. Vingrojumu veikt 

lēnā tempā 16- 20 reizes. Turēt muguru un kājas taisnas, saglabāt līdzsvaru. 

 

 

 

 

 

30. Balsts četrāpus, lēnām virzot ķermeni uz priekšu ar krūtīm 

pieskarties grīdai. Virzīties tālāk uz priekšu lai iztaisnotu kājas 

un rokas. Galvu mazliet atliekt atpakaļ. Tad atgriezties sākuma 

stāvoklī. Plaukstas novietotas platāk par pleciem. Stiepšanās 

vingrojumu veikt lēnām līdz 6 reizēm.  

 

 

  
 

Kompleksu izstrādāja:  Jelgavas pamatskolas “Valdeka” – attīstības centrs  
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