
 

Vingrojumu komplekss mugurkaula kakla 

daļai un plecu joslai. 
 

Vingrojumu komplekss mazina sāpes plecu joslā, mugurkaula kakla un krūšu daļā, uzlabo 

stāju, uzlabo kustību apjomu plecu joslā un pleca locītavā, mazina noguruma un smagu sajūtu 

plecos, veicina asins apgādi smadzenēm un stimulē asinsriti. Īpaši ieteicams cilvēkiem, kas pavada 

daudz laika pie datora. 

Vingrojumu kompleksa izpildei nepieciešamais aprīkojums: lielā vingrošanas bumba vai 

krēsls, mazā vingrošanas bumba. 

Katra vingrinājuma izpildes skaits atkarīgs  individuali, bet ieteicams izpildīt vismaz 10 

reizes. Ar laiku palielinot slodzi, izpildes reižu skaitu.  

 

Sākuma stāvoklis: sēdus uz bumbas vai krēsla, mugura taisna (neatbalstās pret krēsla 

atzveltni), vēders viegli sasprindzināts, ceļu locītavās 90 grādu leņķis, pēdas stabili balstās pret 

grīdu. 

 

  Iesildīšanās (diafragmālā elpošana) 

 

Sākuma pozīcija- viena roka uz vēdera, otra uz krūšu 

kurvja. Elpošanas laikā kustās tikai vēders, krūškurvis 

paliek uz vietas nekustīgs. 

 

Ieelpā-vēders piepūšas; 

Izelpā- vēders saplok.                

 

 Iesildīšanās 

 

Sākuma pozīcija- rokas taisni priekšā, plecu līmenī. 

Aktīvi kustina pirkstus- izpleš un saspiež dūrē.  

                            

 Brīvi elpo. 

                                        

  Iesildīšanās 

 

Sakrusto pirkstus un izapļo plaukstas locītavu uz vienu 

un tad otru pusi. 

 

Brīvi elpo. 

 

  Iesildīšanās 

 

Sākuma pozīcija-rokas gar sāniem. 

Ieelpā saliec rokas elkoņa locītavā, lai plaukstas 

pieskartos pleciem; 

Izelpā-laiž rokas lejā, sākuma stāvoklī.  



  Iesildīšanās 

 

Sākuma pozīcija-rokas gar sāniem. 

Ieelpā-pleci maksimāli atpakaļ, sajūt sasprindzinājumu 

starplāpstiņu rajonā; 

Izelpā- pleci maksimāli uz priekšu. 

  Iesildīšanās 

 

Sākuma pozīcija-rokas gar sāniem. 

Ieelpā-plecus paceļ maksimāli uz augšu;  

Izelpā- pleci maksimāli tiek spiesti uz leju. 

 

 

  Iesildīšanās 

 

Sākuma pozīcija-rokas gar sāniem. 

Veic apļveida kustības ar pleciem uz priekšu un uz 

aizmuguri. 

 

Brīvi elpo. 

  Iesildīšanās 

 

Sākuma pozīcija- saņem abas rokas pie elkoņiem. 

Ieelpā-ceļ rokas virs galvas; 

Izelpā- laiž lejā līdz vēderam. 

 

  Iesildīšanās 

 

Sākuma pozīcija- saņem abas rokas pie elkoņiem. 

Virza rokas pa labi un pa kreisi plecu līmenī. 

 

Brīvi elpo. 

  Iesildīšanās 

 

Sākuma pozīcija- saņem abas rokas pie elkoņiem. 

Veic apļveida kustības uz vienu pusi un uz otru pusi. 

 

Brīvi elpo. 

  Iesildīšanās 

 

Pagriež galvu maksimāli uz vienu un otru pusi. 

 

Brīvi elpo. 



 

 

 

 Iesildīšanās 

 

Izšūpo galvu veidojot pusapli no viena pleca līdz otram.  

 

 

Brīvi elpo. 

  Iesildīšanās 

 

Sākuma pozīcija- ieelpa, rokas sānis, atvērtas; 

Izelpā – viena roka pa diagonāli šķērso krūšu kurvi un 

augšstilbus, otra pacelta augšā virza pāri galvai pretējā 

virzienā . Pildīt uz vienu un  otru pusi. 

Pastiepties! Brīvi elpo. 

 

  Vingrojumi bez rīkiem 

 

Sākuma pozīcija- rokas taisnas sānis plecu līmenī. 

Kustība plecu loc. - veic apļveida kustības uz priekšu  un 

aizmuguri saglabājot taisnas rokas. 

 

Brīvi elpo. 

  Vingrojumi bez rīkiem 

 

Sākuma pozīcija- rokas taisnas sānis plecu līmenī. 

Kustība plecu loc. - veic kustību ar rokām uz augšu un 

leju, saglabājot taisnas rokas 

 

Brīvi elpo. 

  Vingrojumi bez rīkiem 

 

Sākuma pozīcija- rokas taisnas aizmugurē 

Kustība plecu loc. – veic nelielu kustību ar rokām uz 

aizmuguri saglabājot taisnas rokas. 

 

Nesvērties ar augumu uz priekšu! Brīvi elpo. 

  Vingrojumi bez rīkiem 

 

Sākuma pozīcija- rokas priekšā plecu līmenī, veic 

“ritentiņu” apļojot vienu roku ap otru. Veic kustību uz 

vienu tad otru pusi. 

 

Brīvi elpo. 

  Vingrojumi bez rīkiem 

Sākuma pozīcija- roka pa diognāli pāri ķermenim balstās 

uz pretējo celi.  

Izelpā- roka spiež kāju uz zemi, kāja veido pretspiedienu. 

Notur sasprindzinajumu 3 sekundes. 

Ieelpā- brīvi. 

Veic spiedienu uz vienu, tad otru pusi. 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

Vingrojumi bez rīkiem 

 

Sākuma pozīcija- rokas balstās uz ceļu locītavu ārējām 

malām. 

Izelpā- rokas spiež ceļus kopā, ceļi veido pretspiedienu. 

Notur sasprindzinajumu 3 sekundes. 

Ieelpā- brīvi. 

 

  Vingrojumi bez rīkiem 

 

Sākuma pozīcija- elkoņu loc.saliektas taisnā leņķī pie 

ķermeņa. 

Ieelpa- rokas paceļ sānis, nemainot elkoņu pozīciju;  

Izelpā-nolaiž rokas sākuma stāvoklī. 

  Vingrojumi bez rīkiem 

 

Sākuma pozīcija- rokas paceltas sānis, elkoņu loc.taisnā 

leņķī. 

Kustība tikai plecu loc.(rotē augšdelmus uz augšu) – 

saglabājot taisnu leņķi elkoņu loc. pirksti vērsti uz augšu. 

Brīvi elpo. 

  Vingrojumi bez rīkiem 

 

Sākuma pozīcija: 

Ieelpā- augšdelms klāt pie ķermeņa, elkoņu loc. saliektas 

Izelpā- kustība, rokas tiek iztaisnotas virs galvas. 

 

  Vingrojumi bez rīkiem 

 

Sākuma pozīcija- rokas paceltas sānis, elkoņu loc. 

salocītas taisnā leņķī, pirksti vērsti griestos. 

Kustība – savienot abas rokas kopā, saglabājot taisnu 

leņķi elkoņu loc. (aizvērt, atvērt rokas). 

 

Brīvi elpo. 

  Vingrojumi ar bumbu 

 

Sākuma pozīcija- vienā rokā bumba 

Virzienā no pretējā ceļa pacelt taisnu roku augšā, roka pie 

ceļa vērsta tā lai īkšķis būtu uz leju, paceļot roku to griež, 

tā lai īkšķis būtu uz aizmuguri. 

Vingrojumu veic ar vienu roku, tad ar otru roku 

Brīvi elpo. 

  Vingrojumi ar bumbu 

 

Sākuma pozīcija- vienā rokā bumba, kura pacelta augšā. 

Kustība- saliekt elkoni, tā, lai bumba atrastos aiz galvas – 

starplāpsiņu rajonā. 

Vingrojumu veic ar vienu un  otru roku. 

Brīvi elpo. 



  Vingrojumi ar bumbu 

 

Sākuma pozīcija- bumba abās rokās, rokas augšā. 

Kustība- saliec elkoņus tā, lai bumba atrodas aiz galvas, 

starplāpstiņu rajonā. 

 

Brīvi elpo. 

  Vingrojumi ar bumbu 

 

Sākuma pozīcija- bumba vienā rokā, pacelta taisni sānis.  

Kustība tikai elkonī – saliec elkoni, virzot bumbu padusē. 

Vingrojumu izpilda ar vienu un otru roku. 

 

Brīvi elpo. 

  Vingrojumi ar bumbu 

 

Sākuma pozīcija- bumba vienā rokā, rokas lejā gar 

sāniem. 

Ieelpā- paceļ rokas augšā pārliek bumbu otrā rokā; 

Izelpā-laiž rokas lejā. 

Rokas paceļot plaukstas vērstas uz augšu, nolaižot rokas 

plaukstas vērstas uz leju. 

 

  Vingrojumi ar bumbu 

 

Sākuma pozīcija- satver bumbu priekšā taisnās rokās 

Kustība-bumba vienā rokā, virza bumbu aiz muguras, 

otra roka pārtver.  

 

Brīvi elpo. 

  Vingrojumi ar bumbu 

 

Sākuma pozīcija- bumba priekšā krūšu līmenī rokas no 

abām pusēm satver bumbu. 

 

Izelpā- spiež bumbu, notur sasprindzinājumu 3 skeundes; 

Ieelpā- brīvi. 

  Vingrojumi ar bumbu 

 

Sākuma pozīcija- bumba uz apakšējās rokas plaukstas 

virsmas. 

Kustība- bumbas apļošanas kustības vienā un otrā  

virzienā. 

 

Brīvi elpo. 



  Vingrojumi ar bumbu 

 

Sākuma pozīcija- bumba uz apakšējās rokas plaukstas 

virsmas. 

Kustība- veic“ rullēšanos” kustības vienā un otrā  

virzienā. 

Brīvi elpo. 

  Vingrojumi ar bumbu 

 

Sākuma pozīcija- plaukstās bumba, rokas paceltas 

priekšā, elkoņi saliekti taisna leņķī, satuvināti augšdelmi, 

elkoņi kopā. 

Kustība-veic ksutības uz augšu un leju turot elkoņus 

kopā. 

Brīvi elpo. 

  Atbrīvošanās 

 

Stiepj roku pāri krūšu kurvim, ar otru palīdz noturēt 

iestiepumu. 

Izpilda ar vienu un otru roku vismaz 20 sekundes. 

 

Brīvi elpo. 

  Atbrīvošanās 

 

Stiepj roku aiz galvas, ar otru palīdz noturēt iestiepumu. 

Izpilda ar vienu, tad otru roku vismaz 20 sekundes. 

 

Brīvi elpo. 

  Atbrīvošanās 

 

Stiepj galvu uz plecu, rokas palīdz noturēt iestiepumu. 

Izpilda ar vienu un otru pusi vismaz 20 sekundes. 

 

Brīvi elpo. 

  Atbrīvošanās 

 

Stiepj galvu uz leju, rokas palīdz noturēt iestiepumu. 

Notur vismaz 20 sekundes. 

 

Brīvi elpo. 

  Atbrīvošanās 

 

Roka taisna priekšā, plauksta vērsta uz leju, plaukstas 

pret sevi, otra roka palīdz noturēt iestiepumu. 

Izpilda ar vienu tad otru roku vismaz 20 sekundes. 

 

Brīvi elpo. 



  Atbrīvošanās 

 

Roka taisna priekšā, plauksta vērsta uz leju, plaukstas 

vērsta uz priekšu, otra roka palīdz noturēt iestiepumu. 

Izpilda ar vienu tad otru roku vismaz 20 sekundes. 

 

Brīvi elpo. 

  Atbrīvošanās 

 

Ieelpa- Rokas plati vaļā, sajūt sasprindzinājumu starp 

lāpstiņām 

Izelpa- sakrusto rokas, noliecās uz priekšu, apķer sevi. 

  

Vismaz 3x. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vingrojumu kompleksu izstrādāja: 

 Sertificēta fizioterapeite Vita Mazitāne-Pikšena, sertificēts treneris Agris Pikšens 

2020. gada novembrī. 


