
Sports (tēma – durvis) 

 

 Srādājot ražošanā un kokapstrādē galdniekam bieži vien iznāk veikt daudz 

vienveidīgu kustību. Rezultātā tiek noslogota muskulatūra (pārsvarā mugura) un 

bieži vien rodas muguras sāpes. 

 Ieteikšu nelielu stiepšanās vingrojumu kompleksu, kuru var izmantot, kā 

relaksējošos vingrojumus dinamiskajā pauzē, vai pēc darba. 

Muguras stiepšana 

Šāda vingrošana atbrīvos tevi no muguras sāpēn un locītavu problēmām.  

Stiepšanās „Četrinieks” (pa 30 sekundēm uz katru pusi) 

 

1. Uzliec labo pēdu uz kreisā ceļa, kājas saliekot cipara „4” formā. 

2. Aptver kreiso kāju ar rokām un pievelc tuvāk krūtīm. Labo celi turi izvērstu pa labi. 

3. Noturies šajā pozā, veicot 5 dziļas ieelpas, un tad veic vingrinājumu uz otru pusi. 



Griešanās „četrinieks” (pa 30 sekundēm uz katru pusi) 

 

1. Apgulies uz grīdas, kājas saliec ceļos. Ceļus izvērs sānis, piemēram, uz kreiso pusi, tā lai viena 

kāja būtu uz grīdas. Labo roku aizliec aiz galvas. Kreiso saliec un noliec ar plaukstu uz labo 

sānu. 

2. Uz izelpu sasprindzini vēdera muskuļus un pagriez korpusu, piepaceļot plecus uz augšu. Ja 

kājas ir pavērstas uz kreiso pusi, cel korpusu, līdz kreisais plecs atrausies no grīdas par 1-2 cm. 

3. Uz ieelpu – atgriezies sākuma pozīcijā. 

 

 

 

 

 

 



Skrējēja izklupieni (pa 30 sekundēm uz katru pusi) 

 

1. Nostājies balstā uz plaukstām un ceļiem. Labo pēdu noliec labās plaukstas platumā. Pārvieto 

kāju papēža uz purngalu uz priekšu un nedaudz sānis, lai labais ikrs būtu nedaudz priekšā 

labajam celim. Kreiso celi nepacel. 

2. Netuvinot rokas, izvērs gurnus uz priekšu, lai izstieptu gurnu priekšējo daļu. 

3. Noturies šajā pozā 30 sekundes, pēc tam maini kājas. 

 

 

 

 

 

 

 



Kāju izvēršana (30 sekundes) 

 

1. Sākuma stāvoklis: stāvus, papēži kopā, pirkstgali sānis. Mugura taisna, vēders saspringts un 

ierauts, pleci nolaisti. 

2. Izelpojot lēnām laidieties lejā, ceļgalus izvērsiet sānis. 

3. Noturēties šajā pozā 30 sekundes un atgriezties sākuma stāvoklī. 

 

 

 

 

 

 

 



Griešanās sēdus (30 sekundes uz katru pusi) 

 

1. Sākuma stāvoklis – sēdus, kājas iztaisnotas un izstieptas uz priekšu. 

2. Pārcel labo kāju pār kreiso, labo pēdu liec uz grīdas blakus kreisajam celim. 

3. Pārcel kreiso roku pār labo kāju. Ar kreisās rokas plecu atgrūdies no labās kājas, centies labo 

plaukstu nolikt blakus kreisās kājas potītei. 

4. Izdari ieelpu un uz izelpu nedaudz ievelc vēderu, pagriez korpusu, krūšu kurvi un galvu pa 

labi. Paskaties pār labo plecu. Noturies šajā pozā 30 sekundes, tad maini puses. 

 

 

 

 

 

 



Apmierināts bērns (30 sekundes) 

 

1. Apgulies uz muguras. Izelpojot pievelc kājas pie vēdera. Izelpojot satver ar rokām pēdu ārējās 

malas. 

2. Izvērs ceļus nedaudz platāk par korpusu. Velc ceļus klāt padusēm. Rokas pār ceļiem turi tā, lai 

stilbi būtu perpendikulāri grīdai. Saliec pēdas. Spied ar kājām uz rokām, un ar rokām uz kājām 

tā, lai rastos viegla pretestība. 

3. Viegli pašūpojies no vienas puses uz otru, tādējādi masējot jostas vietu, Noturēties šajā 

pozīcijā 30 sekundes. 

 

 

 

 

 

 



Bērna poza (30 sekundes) 

 

1. Notupies uz četrām, rokas izstiep uz priekšu 

2. Sēžu novieto uz pēdām, rokas uz priekšu. Var arī rokas novietot starp kājām un galvu pagriezt 

sānis. 

3. Šis vingrinājums atslābina muguru, kaklu un plecus dažādi. Atrodi savu pozu. 

4. Šajā pozā noturies, veicot 5 dziļas ieelpas vai ilgāk, kamēr būsi gatavs piecelties. Ieelpojot 

ķermeņa augšējo daļu cel uz augšu. 

 

 


