
Atsildīšanās 
Atsildies kārtīgi, bet it īpaši pievērs uzmanību ķermeņa daļām, 

kuras nodarbināji treniņā. Atsildīšanās procesā: 

 

 Sākās organisma atjaunošanās procesi 

 Normalizējās sirdsdarbība 

 Samazinās muskuļu saspringums un stīvums,  

 Palielinās lokanība 

 Tiek izvadīti vielmaiņas gala produkti 

 Uzlabojās darba spējas nākošajā treniņā 

 Samazinās ikdienas traumatisma risks 

 
Droši izmanto savu iecienītako atsildīšanās veidu, kurš spēj Tevi 

atbrīvot vislabāk! Arī atbrīvojot ķermeni un prātu guļus stāvoklī, 

kontrolējot un nomierinot savu elpošanu, var gūt izcilu efektu. 

 

! ATCERIES! Arī zemas intensitātes kardio treniņš 10-

15minūtēm (iešana, lēna skriešana, riteņbraukšana) ir atsildīšanās 

veids. 

 

Ja trūkst ideju vai nēesi atradis savu veidu, izmēģini šos statiskos 

stiepšanās vingrinājumus,kurus izpilda noturot konkrēto pozīciju 

vismaz 20 sekundes (pieejams video) 

 
 Guļot uz mugras, saloki kājas un veic dziļas, plūstošas ieelpas un izelpas, veicot diafragmālo 

elpošanu (vēders ieelpā uz augšu izelpā uz leju) 

 Iztaisno rokas un kājas,stiepies garumā un tad atslābinies 

 Pievelc un apķer abus ceļus pie vēdera, izšūpojies 

 Vienu kāju iztaisno, otru turi satvertu pie krūtīm, ar pretējo roku satver celi un pārvelc to pāri 

viduslīnijai (vienu, otru kāju) 

 Viena kāja salocīta balstās pret zemi, otrai potītes locītavas ārēja mala balstās pret otras kājas 

celi veidojot “’četrinieku”, pievelc ar rokām salocīto kāju klāt, kārtigi izstiepjot gluteālo daļu 

(vienu, otru kāju) 

 Apsēdies sēdus “Lotusa” pozā, taisno muguru un ceļus tuvini grīdai 

 No “Lotusa” pozas vienu kāju iztaisno taisnu un ar taisnu muguru liecies ar ķemeni pie taisnās 

kājas (vienu, otru kāju) 

 Sēžot “Lotusa” pozā ar taisnu muguru un rokām liecies uz priekšu, kārtīgi izstiepjot muguras 

jostas daļu 

 Kājas saliektas sānis uz vienu pusi,  ar muguru laidies uz aizmuguri, cenšoties sasniegt grīdu, 

izsteipjot augšstilba priekšējo muskuļu grupu (vienu, otru pusi) 



 Sēdus viena kāja taisni, otra salocīta pāri, balstoties pret celi ar pretējo roku sarotē rumpi uz 

otru pusi (vienu, otru pusi) 

 Sēdus uz papēžiem, pieploc ar rumpi pie zemes, rokas priekšā, pa labi, pa kreisi 

 Četrrāpus pozīcijā “kaķītis” 

 Guļus pozīcija uz priekša salocītas kājas (vienu, otru kāju) 

 Veidojot trīsstūri balstoties uz rokām un kājam, cel sēžu uz augšu 

 No iepriekšējās pozīcijas, pienāk klāt ar rokām pie kājām 

 Stāvus pievelc klāt papēdi pie sēžas (vienu, otru kāju) 

 Stāvus pozīcijā pievelc celi pie krūtīm (venu , otru kāju) 

 Ar sānu turoties pie balsta izšūpini kāju uz priekšu un atpakaļ (vienu, otru kāju) 

 Ar taisnām kājām liecies uz priekšu, balstoties ar rokām pret palodzi vai citu balstu 

 Stiep roku zem zoda uz pretējo pusi (vienu, otru roku) 

 Stiep galvu, tuvinot galvu pie pleca, palīdzot ar rokām (vienu, otru pusi, uz leju) 

 Pastiepies uz augšu ieelpā, atbrīvojies uz leju izelpā 

Applaudē  sev par paveikto!  Lai veicas! 

 

 

 


