
Pietupieni balstā 

stāvus(2x15) 
 

 

Izpildīt 15 reizes, mazliet atpūsties un 

izpildīt vēl 15 reizes. 

 

 

 



 

Roku saliekšana un 

iztaisnošana balstā guļus 

(2x15) 
 

Izpildīt 15 reizes, mazliet atpūsties un 

izpildīt vēl 15 reizes. 

 

 



Pievilkšanās balstā stāvus. 

(2x15) 
 

 

Izpildīt 15 reizes, mazliet atpūsties un 

izpildīt vēl 15 reizes. 

 

 

 



 

Gurnu pacelšana balstā 

sēdus (2x15) 
 

 

Izpildīt 15 reizes, mazliet atpūsties un 

izpildīt vēl 15 reizes. 

 

 

 



 

Kāju saliekšana balstā uz 

krēsla(2x15) 
 

 

Izpildīt 15 reizes, mazliet atpūsties un 

izpildīt vēl 15 reizes. 

 

 

 


