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Ievads

Patlaban pastâv daudz daýâdu treniðprogrammu, turklât katrai ir savs 
specifisks mèræis. Daýas no tâm piedâvâ samazinât svaru, citas – stip­
rinât muskulatúru, vèl daýas – attìstìt vispârèjo fizisko sagatavotìbu. 
Vismodernâkie vingrojumu kompleksi vèdera muskulatúrai ir radìti, 
lai nodarbinâtu øo æermeða daîu tâ, ka sâp muskuîi, domâjot – tas 
«nostiprinâs vèdera muskulatúru» un «viduklis kîús slaids». Øâdas prog­
rammas parasti izmanto vai nu aerobikâ, vai sportâ. Mèdz teikt, ka 
øâdas nodarbes «sadedzina taukus» un «uztrenè muskuîus». Diemýèl 
tâs nav piemèrotas cilvèkiem ar zemu vai pat vidèju fiziskâs sagata­
votìbas lìmeni. Proti, pirmkârt, tâs prasa lielu atdevi un, otrkârt, rada 
pârmèrìgu slodzi muguras lejasdaîâ.

Øajâ grâmatâ izklâstìtâ programma ir pavisam citâda. Tâs aizsâ­
kums ir nevis sporta zâlè, bet fizioterapijas vingrojumos, kas paredzèti 
mugurkaula rehabilitâcijai pèc traumas. Tâdèî tâ ir gan droøa, gan 
efektìva un uzlabo æermeða fizisko sagatavotìbu, kas vajadzìga ne 
tikai sportâ, bet arì ikdienas dzìvè. – Fizioterapijâ tâda veida treniðu 
sauc par funkcionâlu; no øejienes arì nosaukums: funkcionâlas slodzes 
treniðø vèdera muskulatúrai (FSTVM).
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Vingrojumu bìstamìba

Nepareiza treniða laikâ mugura ir pakîauta traumèøanas briesmâm 
vairâk par jebkuru citu æermeða daîu. Lai no traumas izvairìtos, mums 
jâizprot daýi mehânikas pamatprincipi.

Sviras princips

Mums kustoties, kâjas, rokas un mugurkauls darbojas kâ sviras pleci. 
Svira ir vienkârøi taisna lìnija, kas rotè ap noteiktu punktu vai asi. Uz 
sviru iedarbojas divi spèki: piepúle un pretestìba. Piepúle cenøas sviru 
izkustinât, kamèr pretestìba tiecas kustìbu apturèt. Runâjot par cilvèku, 
piepúli rada muskuîi, savukârt pretestìba ir æermeða daîas svars. 
Piemèram, kâju paceløana no stâvokîa guîus. Ass ir gúýas locìtava, 
piepúli rada gúýas liecèjmuskuîi, kas paceî kâju, un pretestìba ir kâjas 
svars. Piepúle iedarbojas uz to apgabalu, kur muskuîi pievienojas 
kaulam (29. att. b).

Mès sakâm, ka svars darbojas caur vienu vienìgu punktu –  
«gravitâtes centru». Tas tik tieøâm ir ekstremitâøu balansa punkts un 
bútu arì to centrâlais punkts, ja tâs visâ garumâ bútu viena izmèra. 
Tomèr, tâ kâ kâja ir resnâka augødaîâ, gravitâtes centrs novietojas 
tuvâk smagâkajam galam.

Sviras efekts ir izteiktâks, kad starp asi un punktu, kurâ darbojas 
svars vai piepúle, pastâv liels horizontâls atslâbums. Iepriekøminètajâ 
piemèrâ sviras princips ir spècìgâks, kad kâja atraujas no zemes, 
jo øis stâvoklis ir tuvs horizontâlajam. Kolìdz kâja virzâs augøup, tâ 
aizslìd no horizontâlâs lìnijas, un tâdèjâdi sviras iedarbìba mazinâs, 
vingrojums patiesìbâ kîúst vieglâks. 29. attèlâ c cilvèks stâv, un 
kâjas novietojas vertikâli. Sviras efekts  minimâls. Kâjai paceîoties, 
tâ tuvinâs horizontâlai lìnijai un efekts pieaug. Tâ ir pretèja situâcija 
29. attèlâ a râdìtajai, un vingrojums pamazâm kîúst grútâks. Lai gan 
abas kustìbas ir taisnas kâjas paceløana, sâkuma stâvoklis ievèrojami 
izmaina vingrojuma efektu.
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29. att. Svira: a – sviras efekta mazinâøanâs; b – kâja kâ sviras plecs; c  – 
sviras efekts pieaug.
  

b

 gúýas liecèjmuskulis (piepúle)

 gúýas locìtava (ass)  kâjas svars (pretestìba) 

a

c
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Pamati

Sâksim programmu, apgústot divas pamatkustìbas, kas ir FSTVM 
programmas stúrakmeði un ko turpmâk izmantosim grútâkos 
vingrojumos. Pamatkustìbas ir svarìgas, jo tâs iemâca parasti aizmirstâs 
iemaðas, kâ kontrolèt mugurkaulu. Uzsâkot vèdera muskulatúras treniðu, 
kustìbas pârvaldìsiet tik vâji, ka varat traumèties. Laiks, ko veltìsiet øiem 
vingrojumiem, bús nozìmìgs ieguldìjums priekødienâm.

Tâ kâ pamatkustìbas bútìbâ ir iemaðas, tâs bútu regulâri jâveic 
visu dienu, ne tikai treniða laikâ.

Iegurða izliekøana

Mès jau lasìjâm, ka iegurða izliekums nosaka muguras lejasdaîas 
pozìciju. Iegurnim noslìdot uz priekøu, palielinâs izliekums mugurkaula 
vidukîa daîâ, bet, iegurnim atliecoties atpakaî, mugurkauls izlìdzinâs 
un øis izliekums samazinâs.

Iemesls, kâdèî iegurða novietojums ir tik svarìgs, ir – tas mâca 
kontrolèt mugurkaulu treniða laikâ. Mums jâprot to sajust, izprast 
kustìbu, lai spètu to izlabot, pirms rodas trauma. Tâ kâ precìza øìs 
kustìbas kontrole ir tik nozìmìga, apgúsim to no diviem daýâdiem 
pamatstâvokîiem.
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• Sâkuma stâvoklis
Guîus uz grìdas uz muguras, ceîgali saliekti. Pèdas un ceîgali  plecu 
platumâ. Rokas  atbrìvotas uz grìdas, nedaudz atvirzìtas no æermeða.

• Darbìba
Sasprindziniet vèdera un pècpuses muskuîus, iegurni pavirziet atpakaî, 
mugurkaula vidukîa daîu piespiediet grìdai. Ieturiet pauzi, tad veiciet 
pretèju darbìbu, savelkot muguras un gurnu muskuîus, lai atceltu vidukli 
no grìdas. Atkârtojiet kustìbu un mèåiniet apturèt to, kad atrodaties 
starp abiem galèjiem punktiem. Øis viduspunkts ir júsu neitrâlâ pozìcija.

• Ðemiet vèrâ
Iegurða izliekøana jâveic, reizè savelkot vèdera un pècpuses muskuîus. 
Lai arì iespèjams to izdarìt, nodarbinot tikai vienu muskuîu grupu, labâku 
kontroli panâksim, nodarbinot abas.

• Ieteikums
Kustìbai jâbút plústoøai un kontrolètai, nevis asai. Straujø râviens radìs 
spriedzi muguras lejasdaîâ.

Iegurða izliekøana guîus
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• Sâkuma stâvoklis
Kâjas plecu platumâ, rokas gar sâniem. Stâviet taisni. Neliecieties.

• Darbìba
Sasprindziniet reizè vèdera un pècpuses muskuîus, lai atliektu 
iegurni atpakaî un izlìdzinâtu muguras lejasdaîu. Ieturiet pauzi, tad 
sasprindziniet gurnu un muguras muskuîus, lai palielinâtu mugurkaula 
ieliekumu vidukîa daîâ.

• Ðemiet vèrâ
Darbìbai jânoris izolèti muguras lejasdaîâ. Pleciem jâbút taisniem, 
ceîgaliem nekustìgiem. Neøúpojieties.

• Ieteikums
T veidâ izstieptas rokas palìdzès noturèt lìdzsvaru un labâk atklâs 
nevèlamo æermeða øúpoøanos.

Iegurða izliekøana stâvus
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18. un  19. lpp. mès redzèjâm, ka øæèrsie vèdera muskuîi ir nozìmìgi, 
lai saglabâtu stabilitâti mugurkaula lejasdaîâ. Øos muskuîus parasti 
treniðos nenodarbina, taàu tos izvingrinât ir îoti svarìgi, pirms æerties 
pie tâlâkas vèdera muskuîu trenèøanas. Øeit palìdzès tâlâk aprakstìtais 
vingrojums. Izpildiet to pat tad, ja sportojat jau daudzus gadus: jús 
varbút pârsteigs, cik maz spèjat kontrolèt øo æermeða daîu.

Vèdera ievilkøana râpus uz ceîgaliem

• Sâkuma stâvoklis
Àetrrâpus, ceîgali un rokas plecu platumâ. Èrtìbas labad  uz paklâjiða 
vai salocìta dvieîa.

• Darbìba
Îaujiet vèdera muskulatúrai atslâbt un noslìgt lejup. Tad sasprindziniet, 
it kâ paraujiet uz augøu, mèåinot ievilkt vèderu.

• Ðemiet vèrâ
Sâkumâ kustìbas amplitúda var bút niecìga, taàu ar laiku tai bútu 
jâpalielinâs lìdz 10–15 cm. Elpojiet normâli visu laiku; neievelciet 
dziîu elpu, púloties nostiprinât vèderu. Ievelkot vèderu, mugurkaulam 
jâbút mierìgam. Neizlieciet muguru un iegurni.

• Ieteikums
Nolieciet spoguli uz grìdas zem vèdera, lai redzètu darbìbu. Pievèrsiet 
uzmanìbu nabai un mèåiniet kustinât drìzâk to, nevis visu vèderu.
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39. att. Stâja stepa aerobikas laikâ: a – nepareizi  iegurnis nosliecas, mu­
gurkauls saøæiebjas, ceîgali satuvinâjuøies; b – pareizi  iegurnis izlìdzinâts, 
mugurkauls iztaisnots, ceîgali mazliet izvèrsti.

a b

Treniðø múzikas pavadìbâ

FSTVM principus var piemèrot daýâda veida treniðiem múzikas 
pavadìbâ (TMP). To mèræis ir saglabât optimâlu stâju, ìpaøi, kad 
nodarbìbas beigâs uzmâcas nogurums, un kontrolèt iegurða 
novietojumu.

Stepa aerobikas laikâ ir tendence îaut iegurnim saøæiebties uz 
sâniem, pârnesot svaru no vienas kâjas uz otru (39. att.). Tâ notiek, ja 
gurnu un vèdera muskuîi atîauj iegurnim slìdèt. Pârnesot svaru no vienas 
kâjas uz otru, izslejiet mugurkaulu un stâviet taisni. Noturiet iegurni 
lìmeniski, bet sasprindziniet arì vèdera muskulatúru un pârliecinieties, 
ka ceîgals ir novietojies pareizi  virs pèdas viduspunkta.

Daudziem vingrojumiem, ko izmanto TMP, ir îoti augsts atkârtojumu 
skaits. Vèrojama tendence  lìdzko pârðem nogurums, cieø vingrojuma 
tehnikas kvalitâte. Pârliecinieties, ka kontrolèjat iegurða stâvokli treniða 
laikâ. Neîaujiet mugurkaulam pârlieku noslogoties vai kâdu laiku bút 
saliektam. Centieties noturèt iegurni neitrâlâ pozìcijâ.
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Vingrojumi údenì

Principi, kas izmantoti FSTVM programmâ, piemèro to treniðiem údenì. 
Údens rada daýas priekørocìbas to vingrojumu veikøanai, kuri iesaista 
mugurkaulu. Údens siltums nomierina, tas ir labs, piemèram, muguras 
sâpèm. Turklât  tas balstìs æermeni, mazinot tâ svara spiedienu uz saitèm 
un mugurkaulu, tâtad arì sâpes. Muskuîiem, kuri saglabâ stâju, údenì 
jâstrâdâ mazâk, jo údens pats jau atbalstìs to.

Runâjot par vecâkiem cilvèkiem, kuriem varètu bút asinsrites 
traucèjumi vai muguras sâpes, údenim ir vèl daýas priekørocìbas. 
Spiediena variâcijas no baseina dibena uz tâ virsmu labi palìdz asinìm 
atgriezties no kâjâm uz sirdi un tâdâ veidâ atpútina noguruøas kâjas. 
Turklât spiediena izmaiðas, ko nosaka údens dziîums, palìdz novèrst 
asins uzkrâøanos (zilâs vènas) kâjâs un dedzinoøu sajútu potìøu rajonâ.

Údens treniða principi

Peldspèja

Peldspèja ir pakâpe, kâdâ æermenis peldès údenì. Júsu individuâlo 
peldspèju nosaka æermeða uzbúve. Tauki paaugstinâs peldspèju, kamèr 
muskuîi mazinâs to. Apaîajiem vèrojama tendence peldèt, savukârt 
tievie drìzâk iegrimst. Ja esat îoti muskuîots, grútìbas varètu sagâdât 
kâju noturèøana uz údens, tâdèî, veicot vingrojumus kâjâm, vajadzès 
ðemt talkâ peldriðæus. Arì dziîums ietekmès peldètâju. Æermenis labâk 
peldès dziîâkâ údenì. Kad tas sniedzas lìdz viduklim, júsu svars ir 
samazinâjies par 50%. Kad lìdz pleciem, tas sarucis par 90%, tâtad 
uz locìtavâm un mugurkaulu iedarbojas ievèrojami mazâka spriedze. 
Taàu, tâ kâ peldspèja dziîâkâ údenì bús palielinâjusies, var bút grútâk 
kontrolèt kustìbas, tâdèî esiet uzmanìgi!

Atcerieties!
Peldspèja ir saistìta ar æermeða blìvumu. Tievâkiem un mus­
kuîotâkiem ir tendence iegrimt, kamèr tuklâkie peld.
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Peldspèju var izmantot, lai atbalstìtu æermeða daîas. Tai var pakîauties 
vai pretoties. 40. attèlâ a cilvèks guî údenì taisni, turoties pie baseina 
sânu stieða. Lai spètu peldèt, ir aplikts lielâks peldriðæis ap vidukli 
un mazâks  ap kâjâm. Tie var bút piepústi vai ne; tas atkarìgs no 
individuâlâs peldspèjas, lai îautu augumam peldèt vai nu mazliet 
zem údens virsmas, vai dziîâk. Øâdi atbalstìts stâvoklis palìdz veikt 
mugurkaulam paredzètos vingrojumus, îaujot æermenim brìvi kustèties 
daýâdos virzienos.

40. attèlâ b peldspèju izmanto kâ palìgu. Cilvèks veic ceîgalu 
paceløanu, bet kâjas ir pârâk smagas, lai kustìbu izdarìtu pareizi. 

40. att. Peldspèja: a – peldèøanas palìglìdzekîi; b – pakîauøanâs peldspèjai; 
c – pretoøanâs peldspèjai.

a

b

c
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Ceîgalus ieskauj peldriðæis, lai îautu kâjâm daîèji peldèt, padarot tâs 
it kâ vieglâkas un veicinot kâju kustìbu augøup. 40. attèlâ c redzama 
pretèja situâcija. Vingrojums øoreiz ir gurnu stiepøana, spieýot kâju uz 
leju. Tagad gumijas riðæa peldspèja tiecas to pacelt augøup, kas kalpo 
kâ pretestìba tâ kustìbai uz leju.

Atcerieties!
Peldspèju var izmantot, lai veicinâtu kustìbu vai pretotos tai, 
kâ arì lai atbalstìtu æermeða daîas vingrojuma laikâ.

Pretestìba

Pretestìbu rada arì priekømetu kustìba údenì. Jo lielâks údens daudzums, 
kas jâøæeî, un jo âtrâk priekømets kustas, jo spècìgâka pretestìba. 
Pavèrøot roku uz augøu (41. att. a) un lèni virzot to cauri údenim, 
rodas noteikta pretestìba pret rokas muskulatúru, kas øo darbìbu veic. 
Ja plauksta pagriezta vertikâli 90° leðæì (41. att. b), tâ rada ievèrojami 
vairâk pretestìbas un tâdèî muskulatúrai jâstrâdâ smagâk. Kustìbas 
paâtrinâjuma rezultâtâ slodze pieaug vèl vairâk.

Lai to vèl palielinâtu, varam izmantot priekømetus, kas øæels údeni 
(41. att. c). Noderès, piemèram, sâniski pagriezti pelddèîi.

Tâ kâ âtras kustìbas rada lielâku pretestìbu, strauja roku un kâju 
darbìba noder, strâdâjot pie æermeða stabilitâtes. Stâvot dziîumâ un 
aøi stumjot pelddèli uz priekøu un atpakaî, æermeni, piemèram, var 
satricinât. Vèdera muskulatúras sasprindzinâøana øâdâ gadìjumâ 
paaugstinâs auguma stabilitâti.

41. att. Údens pretestìbas izmantojums: a – plauksta paralèla údens virsmai – 
 neliela pretestìba; b – plauksta perpendikulâra údens virsmai – pretestìba 
lielâka; c – uz sâniem apgâzts pelddèlis – maksimâla pretestìba.

a b c
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Grāmatas pamatā ir autora izstrādātais funkcionālās slodzes  treniņš vēdera  
muskulatūrai. Bagātīgais zīmējumu klāsts ļaus apgūt mugurkaulu saudzējošo prog-
rammu visiem tiem, kas cieš no muguras sāpēm, kurus neapmierina viņu augums, 
svars, fiziskās sagatavotības līmenis. Vingrot pēc autora izstrādātās programmas 
ieteicams arī sievietēm pēcdzemdību periodā un vecāka gadagājuma cilvēkiem.


