
12 vingrojumu komplekss. Var izpildīt no rīta un vakarā. 

 Stāju stiprinošie vingrinājumi. 

Bērniem ļoti patīk vingrot atdarinot dzīvniekus, šādi viņi vingro ar ineresi un rezultāts ir 

efektīvāks. 

 

„ Stārķa stāja” 

Pastiepties maksimāli uz augšu, rokas augšā, pārmaiņus noturot līdzsvaru uz 

labās, kreisās kājas. 5x ar katru kāju. 

 

“Stārķa pastaiga” 

Rokas sānos. Augstu ceļot ceļus apiet apkārt istabai. 

 

„Kaķa staipīšanās” 

S.st. stāvus. Noapaļo muguru uzmetot kūkumu, pleci uz priekšu, tad atliekties 

apakaļ, pleci virzās atpakaļ pastiepjot uz augšu kaklu. 

10 x 

 

„ Gailis vēzē spārnus” 

S.st. stāvus. Rokas saliektas pret krūtīm ,vēzēt rokas ar plecu daļu uz aizmuguri. 

10 x. 

„ Pāvs vēzē spārnus” 

S. st. stāvus. Rokas pie pleciem, apļot rokas uz 10x aizmuguri, 10x uz priekšu 

“ Žirafes rīts” 

S.st. stāvus. Viena roka uz gurna, otra augša, noliekties pārmaiņus pa labi 3x, tad 

pa kreizi 3x. Kopā 5 x. 

 

“ Lāča rīts” 

Gāzelēdamies, atdarinot lāci, uz pēdu ārmalām apiet apkārt istabai. 

 

“ Kur lācis tur pingvīns” 

Rokas piespiestas ķermenim. Uz pēdu iekšmalām apiet apkārt istabai. 

 

“ Zivis arī šodien mostas” 

S. st. guļus uz vēdera. Atcelt pārmaiņus pretējo kāju,pretējo roku. 20 x 

 

 



„Kaķa poza” 

S. st. balsts uz ceļiem. Imitēt kaķa pozu kā kaķi staipās. No kūkuma sevi izstiepjot 

uz priekšu. 10 x. 

 

“Visiem patīk lieliem augt” 

S. st. guļus uz vēdera. Rokas, kājas izztieptas taisnas.  Uzdevums ar rokām 

stiepties uz priekšu, ar kājām atpakaļ.  Skolotājs var pielikt katam bērnam priekšā 

rotaļlietu, līdz kurai jāāizstiepjas aizskarot to ar pirkstu galiem. Skolotājs var 

pienākt klāt katram bērnam pieliekot priekšā roku, bērnam jāaizstiepjas stiepjoties 

ar pirkstu galiem līdz skolotāja rokai. 

 

“ Rīta pelde noderēs” 

S.st. guļus uz vēdera. Roku vēzieni sānis, galva un skats lejā. Roku imitācija 

peldēšanas stilā brass. 15x. 

 

 

 


