
Ikdienā pildāmi vingrojumi kaulu sistēmas 

nostiprināšanai 

Iesildāmies – soļojam uz vietas (2 min) 

Kāpšana pa trepēm 

Var izpildīt, soļojot vai skriešus uz vietas, – atkarībā no fiziskās sagatavotības. 

Vingrojumu izpilda, imitējot kāpšanu pa trepēm, – vienlaikus paceļ roku un pretējo, celī 

saliektu, kāju, tad nolaiž un ceļ pretējo. 

 



Dziļais pietupiens 

Sākuma stāvoklis: kājas nedaudz platāk par plecu platumu, pēdas izvērstas, rokas 

taisnas uz  sāniem plecu augstumā. 

Kustība: veic dziļo pietupienu, vienlaikus sniedzoties ar roku pie pretējās kājas. 

Atgriežas sākuma stāvoklī un izpilda ar otru roku. Sekot līdzi, lai dibens virzās tieši pa 

vidu uz leju un ceļi saglabā izvērsumu (neiet uz iekšu). 
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Lēciens ar kājām gaisā 

Sākuma stāvoklis: plaukstas stabili uz zemes, pleci virs plaukstām, dibens gaisā, stāv 

uz pēdām.  

Kustība: veic lēcienu ar kājām gaisā, noturot visu svaru uz plaukstām, elkoņi taisni, ceļi 

saliekti. 
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Garais balsts uz plaukstām, liekot rokas uz bumbas 

Sākuma stāvoklis: atbalsts uz plaukstām un pirkstgaliem, pleci virs plaukstām, ķermenis 

stingrs, ceļi taisni. Bumba novietota zem krūtīm. 

Kustība: noturot stingru ķermeni, pārmaiņus liek plaukstas uz bumbas, neatspiežoties 

uz tās. Sekot līdzi, lai ķermenis tiek noturēts sākuma stāvoklī. 
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Kājas un rokas saliekšana un iztaisnošana četrrāpus 

Sākuma stāvoklis: četrrāpus pozīcija – plaukstas zem pleciem, ceļi zem gūžām un gūžu 

platumā, apakšstilbi paralēli. Pretējā roka un kāja paceltas taisnas, īkšķis uz augšu. 

Kustība: vienlaikus saliec elkoni un celi. Elkoni virza gar savas puses sānu uz augšu, 

celi it kā tuvina tās pašas puses elkonim. Iztaisno un atkārto kustību. Pēc tam maina 

otru pusi. 
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Atpūtas un stiepšanās poza 

Dibens virs pēdām, rokas garas, piere pie zemes. Var pašūpot gurnus uz sāniem. 

Šādu atbrīvošanos var veikt pēc pašsajūtas – gan pēc vingrojuma vai vairākiem, gan 

tad, ja nepieciešams atpūsties. 

 

 

Vingrojumus pildām 10-20 reizes (atkarībā no fiziskās sagatavotības). 

 

https://www.mammamuntetiem.lv/userfiles/images/Screenshot_17(2).png

