
 

 

Vingrojumu komplekss ķermeņa korsetes un kāju 

muskulatūras trenēšanai  
  

 Vingrojumu apraksts Attēls Skaits Metodiskie norādījumi 

Sākot pildīt vingrojumus atceramies par pareizu elpošanu. Ieelpu veicam caur degunu un 

izelpu caur muti. Visus vingrojumus veicam lēnā tempā. 

 

 GUĻUS UZ MUGURAS    

 
1. Guļus uz muguras, kājas taisnas, rokas 

gar sāniem, plaukstas uz augšu. Saliekt 

kreiso celi un aptverot ar abām rokām 

pievilkt klāt pie vēdera. Tad iztaisnot 

kreiso celi. Tas pats ar labo kāju. 

 

4x ar 

katru 

kāju 

Galvu neatcelt no grīdas, 

pievelkot pārmaiņus ceļus 

pie vēdera veikt izelpu.  

2. Guļus uz muguras, kājas ceļos saliektas. 

Izelpā spiež jostas daļu un roku 

apakšdelmus pie grīdas, ievelkot vēderu 

uz iekšu. 

 
 

10 x Jostas daļas kontrole. 

Censties sasprindzināt 

vēdera un gurnu 

muskulatūru. 

3. Guļus uz muguras, kājas saliektas, starp 

ceļiem bumba. Izelpā piespiež jostas 

daļu grīdai, vienlaicīgi saspiežot bumbu 

ar ceļiem un sasprindzina vēdera un 

iegurņa muskulatūru. 

 

 

15 x pa 

3sek. 

 Jostas daļas kontrole, 

Censties sasprindzināt 

vēdera un gurnu 

muskulatūru. 

 

4. Guļus uz muguras, kājas saliektas, rokas 

aiz galvas. Izelpā atceļ ķermeņa 

augšdaļu līdz lāpstiņu stūriem. 

 

 

30 x Kustību izpilda bez 

uzrāviena. Galvas kontrole 

- neliec galvu uz priekšu 

un zodu pie krūtīm.  

5. Guļus uz muguras, kājas saliektas. Izelpā 

sasprindzina sēžas un vēdera muskuļus 

un atceļ iegurni.  

 

15 x Jostas-iegurņa 

stabilizācija. 

Saglabāt līdzsvaru, atceļot 

iegurni. Ceļi paralēli viens 

otram gurnu platumā. 



 

 

6. Guļus uz muguras, viena kāja saliekta, 

otra taisna. Izelpā ceļ taisnu kāju augšā, 

līdz otras kājas ceļa līmenim un notur 3 

sek. Tad lēnām kāju virza lejā pie grīdas. 

 

 

20 x ar 

katru 

kāju 

Kustību izpilda bez 

uzrāviena, pēda aktīvi 

vērsta uz sevi. Jostas 

kontrole. 

 

7. Guļus uz muguras, kājas saliektas ceļos, 

bumba starp ceļiem, pēdas balstās pie 

grīdas. Izelpā spiež jostas daļu grīdā un 

ceļ saliektas kājas ar bumbu pie vēdera. 

Vienlaicīgi abas vai pa vienai bez 

bumbas.  

10 x ar 

abām 

vai 12x 

ar 

katru 

Jostas kontrole. Ceļot 

kājas neaizturēt elpu. 

 

8, Guļus uz muguras, rokas sānis, kājas 

saliektas augšā. Izelpā atceļ ķermeņa 

augšdaļu ar rokām sniedzoties pie 

ceļiem. 

 

16x  

Galvas kontrole. Noturēt 

saliektās kājas stingras. 

9. Guļus uz muguras, rokas sānis, kājas 

saliektas, nedaudz plati izvērstas. Izelpā 

veicot rotāciju jostas daļā, tuvina ceļus 

grīdai.  

 

16 x Jostas relaksācija, 

stiepšana. 

10, Guļus uz muguras, viena kāja saliekta, 

otra taisna. Izelpā atceļ iegurni, 

vienlaicīgi ceļot līdz iztaisnoto kāju. 

Sasprindzina sēžas muskuļus. 

 

 

12x ar 

katru 

kāju 

Iegurņa stabilizācija, 

jostas kontrole. 

11, Guļus uz muguras, abas kājas taisnas 

paceltas augšā. Izelpā virzīt kājas uz leju 

līdz 45°. To pašu var veikt pa vienai 

kājai.  

 

 

12x Vēders, stabilizācija, 

jostas kontrole. 

 

12, Guļus uz muguras, rokas aiz galvas, 

kājas saliektas. Izelpā atceļ ķermeņa 

augšdaļu, tuvinot elkoni pretējās puses 

celim. Kāju atceļ no grīdas. 

 

20x uz 

katru 

pusi 

Kustību izpilda bez 

uzrāviena. Galvas kontrole 

– zodu nevirzīt uz leju pie 

krūšu kaula. 

 



 

 

13, Guļus uz muguras, viena roka sānis, otra 

aiz galvas. Izelpā atceļ ķermeņa 

augšdaļu, tuvinot elkoni pretējās puses 

celim.  

 

20x uz 

katru 

pusi 

Neveikt spiedienu uz 

kakla daļu. Kustību 

izpilda bez uzrāviena. . 

Galvas kontrole – zodu 

nevirzīt uz leju pie krūšu 

kaula. 

14. Guļus uz muguras, kājas saliektas 

Iegurnis atcelts no grīdas, izdara 

soļošanas kustības, noturot iegurņa un 

vēdera muskulatūru sasprindzinātu.  

 

16 x Iegurņa kontrole, 

stabilizācija. Soļojot 

neaizturēt elpu. 

 

 GUĻUS UZ SĀNIEM    

15. Guļus uz sāna, apakšējā kāja saliekta. 

Augšēja kāja taisna , pirkstgals vērsts uz 

ķermeni. Izelpā atceļ augšējo kāju taisnu 

līdz 30°. Ieelpā lēni nolaiž kāju atpakaļ 

lejā. 

 

20x ar 

katru 

kāju 

Kustību izpilda bez 

uzrāviena. Seko, lai 

ķermenī nav rotācijas.  

Plecu un jostas daļas 

kontrole. 

16. Guļus uz labā sāna, labā roka taisna augšā 

plauksta vērsta uz augšu, kreisā roka 

priekšā saliekta balstā uz plaukstas, kājas 

taisnas. 

Celt uz augšu kreiso kāju, noturēt 3 – 4 

sek., lēni nolaist kāju. 

Tas pats guļus uz kreisā sāna.  

8x ar 

katru 

kāju 

Kustību izpilda bez 

uzrāviena Noturēt ķermeni 

taisnu, pēda vērsta uz sevi 

17. Guļus uz labā sāna, abas kājas saliektas. 

Izelpā virza celi lēni uz augšu pēdas 

paliek kopā - ”Grāmatiņa” Notur 3 

sekundes, tad lēnam virza celi lejā. 

Tas pats guļus uz kreisā sāna. 

 
 

12x ar 

katru 

kāju 

Seko lai ķermenī nav 

rotācijas. Plecu daļas un 

jostas kontrole. 

18. Guļus uz labā sāna, labā roka taisna 

augšā, kreisā roka priekšā saliekta balstā 

uz plaukstas, labā kāja taisna, kreisā 

saliekta celī un pārlikta pāri labajai kājai 

balstoties uz pēdas. 

1 - atcelt no grīdas labo kāju, noturēt 3 – 

5 sek. 

2 – atgriezties sākuma stāvoklī. 

Tas pats guļus uz kreisā sāna. 

 

 20 x ar 

katru 

kāju 

Kustību izpildīt lēnā 

tempā. Jostas  daļas 

kontrole. Sekot taisnam 

ķermenim. 



 

 

19. Guļus uz labā sāna, kājas taisnas, kreisā 

roka balstīta uz plaukstas priekšā. Izelpā 

atceļ abas kājas, sasprindzinot ķermeņa 

sānu daļas muskulatūru.. 

 

12x ar 

katru 

sānu 

Kustību izpilda bez 

uzrāviena. Seko, lai 

ķermenī nav rotācijas.  

Plecu un jostas daļas 

kontrole. Korsetes 

kontrole, līdzsvara 

kairinājums. 

20. Guļus uz labajiem sāniem, kājas taisnas. 

Izelpā atceļ taisnu kreiso kāju, notur 

atceltu un tad virza klāt labo kāju. Lēni 

noliek labo kāju pie grīdas un tad kreiso 

kāju.   

 12x ar 

katru 

sānu 

Korsetes kontrole, 

līdzsvara kairinājums. 

Iegurņa muskulatūra 

sasprindzināta. 

21. Guļus uz sāna, galva balstīta pret 

plaukstu, otra roka taisna, kājas ceļos 

saliektas. Izelpā atceļ ķermeņa augšdaļu 

ar roku stiepjas sānis pie ceļa vai potītes. 

 

16x ar 

katru 

pusi 

Sānu muskulatūra 

Korsetes kontrole.  

 

22. Sānis balstā uz apakšdelma, kājas 

saliektas. Izelpā atceļ iegurni, notur 3 

sekundes, tad atgriežas sākuma stāvoklī. 

  

10x ar 

katru 

pusi 

Kustību izpilda bez 

uzrāviena. Seko, lai 

ķermenī nav rotācijas.  

Plecu un jostas daļas 

kontrole. Korsetes 

kontrole, līdzsvara 

kairinājums. 

 BALSTĀ ČETRRĀPUS    

23. Četrrāpus, vēders ievilkts. Izelpā izliec 

apaļu muguru un pastiepj muguras 

muskulatūru. 

 

 

 
 

4 x Balstā četrāpus sekot 

plaukstu un ceļu 

novietojumam. Muguras 

relaksācija. 

   

24. Četrrāpus, vēders ievilkts. Atceļ taisnu 

roku uz augšu, nerotējot līdzi ķermeni.  

 

 

 

 

8x ar 

katru 

roku 

Kustību izpildīt lēnā 

tempā. Jostas  daļas 

kontrole. Ķermeņa 

mobilitāte. 



 

 

25. Četrrāpus, vēders ievilkts. Atceļ taisnu 

kāju uz augšu, nerotējot līdzi ķermeni.  

 

 

 
 

8 x ar 

katru 

kāju 

Kustību izpildīt lēnā 

tempā. Jostas  daļas 

kontrole. 

26. Četrrāpus, vēders ievilkts. Izelpā Atceļ 

taisnu roku un pretējās puses kāju. 

Izvairies no rotācijas ķermenī. Korsetes 

kontrole. 

 

 

Ar 

katru 

roku 

un kāju 

10x 

Kustību izpildīt lēnā 

tempā. Jostas  daļas 

kontrole. Ķermeņa 

mobilitāte. 

 GUĻUS UZ VĒDERA    

27. Guļus uz vēdera, kājas taisnas, rokas 

zem pieres. Izelpā atceļ ķermeņa 

augšdaļu, sasprindzinot iegurņa 

gluteāros muskuļus, notur ķermeni līdz 5 

sekundēm, tad atgriežas sākuma 

stāvoklī. 
 

12x Kājas neatraut no grīdas, 

skatiens grīdā. Mugura. 

Neaizturēt elpu. 

28. Guļus uz vēdera, rokas priekšā saliektas, 

plaukstas savienotas zem pieres. 

Pārmaiņus atcelt un nolaist labo un kreiso 

kāju. Neatceļot gurnus no grīdas. 

Atgriezties sākuma stāvoklī. 

 

12x ar 

katru 

kāju 

Kājas taisnas. Pēdas 

nenostiept. Iegurnis 

neatceļas, muguras jostas 

daļa bez rotācijas.  

29. Guļus uz vēdera, rokas priekšā taisnas. 

Atcelt ķermeņa augšdaļu, virzīt saliektas 

rokas atpakaļ, tuvinot lāpstiņas 

mugurkaulam. Atgriezties sākuma 

stāvoklī. 

 

10x Sekot pareizai elpošanai, 

neatliekt galvu atpakaļ un 

neaizturēt elpu. 

30. Guļus uz vēdera, rokas gar sāniem. 

Izelpā atceļ ķermeņa augšdaļu un rokas. 

Virza rokas pie mugurkaula, tuvinot 

lāpstiņas vienu otrai.  

 

 

12x Neveikt spiedienu uz 

kakla daļu. Kustību 

izpilda bez uzrāviena. 

Galvas kontrole – 

neatliekt galvu atpakaļ.  

31. Guļus uz vēdera, rokas sānis, īkšķi vērsti 

uz leju. Izelpā atceļ rokas no grīdas, 

nerotējot rokas plecu daļā. Notur rokas 

augšā līdz 5 sekundes, tad atgriežas 

sākuma stāvoklī.  

 

12x Sekot pareizai elpošanai, 

neatliekt galvu atpakaļ un 

neaizturēt elpu. 
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32. Guļus uz vēdera, kreisā roka saliekta un 

plauksta zem pieres, labā roka taisna virs 

galvas pieskaras ausij. Ieelpā vienlaicīgi 

atcelt labo roku un kreiso kāju. Neatcelt 

ķermeņa augšdaļu. Noturēt 3 sekundes. 

Atgriezties sākuma stāvoklī. 

Tas pats ar kreiso roku un labo kāju. 

 10x ar 

katru 

roku 

un kāju 

Necelt augstu. Sekot 

pareizai elpošanai, 

neatliekt galvu atpakaļ un 

neaizturēt elpu.  

33. Guļus uz vēdera, kājas taisnas, nedaudz 

plati, rokas augšā taisnas. Izelpā atcelt 

ķermeņa augšdaļu,  vienu roku un pretējo 

kāju. Skatiens grīdā, iegurnis neatceļas. 

 

12x ar 

katru 

pusi 

Necelt augstu. Sekot 

pareizai elpošanai, 

neatliekt galvu atpakaļ un 

neaizturēt elpu. 

 

 

Kompleksu izstrādāja:  Jelgavas pamatskolas “Valdeka” – attīstības centrs 

 

skolas fizioterapeite Linda Rimgaile 

 


