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ROLLING DOWN (rullēšanās lejup) ir muguras stāvokļa maiņa no dabiskas vertikālas 

stāvus pozīcijas uz noliecienu lejā uz priekšu.


1. PAMATPOZĪCIJA


• Pēdas paralēlā pozīcijā.


• Elpas darbība - ar ieelpu pastiepšanās uz augšu mugurkaulā, iztēlojoties kā 

palielinās mugurkaula skriemeļu atstarpes, izelpā seko nolieciens uz priekšu.


• Pirms noliekšanās notiek pastiepšanās uz augšu mugurkaulā, jūtot muguras 

aizmuguri (nevis atverot priekšējās ribas un saīsinot kakla aizmuguri). 


2. NOLIEKŠANĀS DAĻA


• Katrs skriemelis vispirms sasniedz savu maksimālo augstumu pirms noliekšanās uz 

leju.


• Kustību sāk galva “ienirstot” noliecienā un velkot līdzi visu pārējo mugurkaulu.


• Kakls seko un noliecoties paliek brīvs, ļaujas galvas smagumam.


• Kakls pavelk līdzi plecu joslu un uzreiz atbrīvo arī rokas, ļaujot tām noslīdēt 

ķermeņa priekšpusē un brīvi karāties. Pievērst uzmanību, ka roku smagums velk 

lāpstiņas prom vienu no otras un atver platāku muguras krūšu daļu.


• Muguras jostas daļas skriemeļi seko krūšu daļai noliecienā. Vēders balsta jostas 

vietas dabisko izliekumu. Viegli savācoties vēdera muskulatūrai, arī jostas daļa var 

iegūt plašāku telpu un atbrīvoties.


• Muguras krustu daļa un astes kauls turpina sekot kustībai uz leju līdz ķermeņa 

maksimālajai noliekšanās pozīcijai. 


3. ATRAŠANĀS NOLIECIENĀ


• Galva, rokas, mugura brīvi karājās uz leju.


• Svars ir izdalīts vienmērīgi pa pēdu.


• Augšstilba un gūžas kaula locītavai ir jābūt maksimāli saliektai. Ķermeņa augšdaļa 

“karājās” uz leju no gūžām un ļaujas gravitācijas spēkam. Izņēmums: ja 

aizmugurējie kāju muskuļi nav pietiekami elastīgi, tad ceļus ir nepieciešams saliekt 






plie pozīcijā, lai panāktu muguras karāšanās efektu un netraumētu jostas vietu un 

kāju aizmugurējos muskuļus.


• Elpai ir jāplūst vienmērīgi visu uzdevuma izpildes laiku.


4. ATGRIEŠANĀS SĀKUMSTĀVOKLĪ iespējama dažādos variantos:


	 4.1. Ar taisnām kājām (video šeit)


• Vēdera dziļā muskulatūra uzsāk darbu, lai muguru atgrieztu virs iegurņa vertikālā 

stāvoklī.


• Galva, pleci brīvi.


• Brīdī, kad muguras skriemeļi atgūst savu vertikālo stāvokli, tie reizē arī atspiežas no 

iegurņa pamatnes un tiecās uz augšu, radot brīvu, bet pastieptu sajūtu mugurā.


• Sākot no ribu daļas, jāpievērš uzmanība ķermeņa novietojumam. Lāpstiņas ieguļas 

muguras sienā, paduses paliek brīvas, kā rezultātā rokas novietojas dabiski izvērstā 

stāvoklī (plaukstas ir vairāk atvērušās uz priekšu, nevis aizvērtas).


• Smaguma un vertikāles apvienojums. Mugurkaula daļa tiecās uz augšu, savukārt 

lāpstiņas, plecu daļa un rokas ir smagas. 


• Pēdas spiež pret zemi un veido iesaistītu ķermeņa stāvokli, kas ir brīvs, bet aktīvs.


	 4.2. Caur plie (video šeit)


• Pats sākumpunkts ķermeņa atgriešanai sākas ceļos, kas veic plie kustību un novieto 

iegurni zem mugurkaula.


• Izmantojot iegurni kā pamatu, tālāk jostas skriemeļi sāk savu celšanos vertikālā 

stāvoklī, sekojot krūšu daļai, kaklam, galvai (skat. 4.1.)


5. ROLLING DOWN ATVASINĀJUMI


	 5.1. Rolling down ar plie (video šeit)


• Kustības tiek izpildīta savienojot muguras liekšanos lejup ar plie. Šī ir iespēja  

atbrīvot muguru tiem, kam kāju aizmugures nav tik izstieptas un noliekšanās līdz 

grīdai sagādā grūtības.


https://www.youtube.com/watch?v=AFbgZxqDYgg
https://www.youtube.com/watch?v=B1_s4yFmARk
https://www.youtube.com/watch?v=wN9MKnn2i5Q





	 5.2. Rolling down sānis (video šeit)


•  Kustība netiek taisīta līdz zemei, bet tik tālu, kamēr ķermenis ļauj pilnīgi atrasties 

sāniskā pozīcijā. 


• Uzmanība jāpievērš jostas vietai un vēdera muskulatūrai, kuras ir viegli savāktas un 

sasprindzinātas, lai balstītu muguras daļu un nepārstieptu sānu muskulatūru. 


• Var izmantot plie, lai padziļinātu kustību, taču tad ir jāseko līdzi, iegurnim, ceļiem, 

pēdām, kas atrodas uz vienas līnijas (vienā virzienā), un tā, lai iegurnis neizvirzās 

prom no vertikāles.


	 5.3. Rolling down guļus stāvoklī (Video šeit)


	      5.3.1 Noliekšanās daļa


• Sāk guļus uz grīdas. 


• Reizē ar izelpu, galva sāk kustību liecoties uz priekšu. (Dažreiz kustību 

sāk ar rokām virs galvas uz grīdas un tās pirmās sniedzas pie kāju 

pirkstgaliem, iezīmējot kustības trajektoriju).


• Vēdera muskuļi piedalās kustībā un tiek ieslēgta tieši dziļā muskulatūra, 

veidojot plakanu vēderu un radot iespēju atbrīvot gurnu locītavas.


• Mugurkaulu rullē paralēli grīdai uz priekšu līdz ķermeņa robežām un 

pēc tam, ieslēdzot sēžamkaulus, muguru paceļ un novieto 

perpendikulāri grīdai.


• Rolling down guļus pozīcijā pabeidz sēdus, svarīgi, ka sēžamkauli 

spiežas grīdā perpendikulāri.


	      5.3.2 Atgriešanās izejas pozīcijā


• Izelpas laikā iegurnis maina pozīciju no vertikālas un horizontālu. Svars 

tiek vests uz aizmuguri un sēžamkauli no grīdai perpendikulāras 

pozīcijas mainās uz paralēlu.


• Sekojoši pa vienam skriemelim tiek likts grīdā, vēršot atkārtotu 

uzmanību vēdera darbībai. 


• Grīdā novietotās daļas guļ brīvi.


• Jāpievērš uzmanība, lai uzdevuma laikā gūžu locītavas ir brīvas.


https://www.youtube.com/watch?v=3qw_IfkegUs
https://www.youtube.com/watch?v=bLIuRybiDrg





• Kad grīdā ieiet lāpstiņas, rokas dabiski slīd caur sāniem uz augšu 

(attiecībā pret ķermeņa novietojumu) un ļauj padusēm atvērties.


Lai labāk izprastu kustības plūsmu, šo kustību var veikt caur vieglām spirālēm, virzot 

kustības trajektoriju  pa ķermeņa funkcionālo ceļu. Video šeit.


NB! Katrs ķermenis ir atšķirīgs un daži no uzskaitītajiem soļiem varētu būt 

pielāgojami. 


https://www.youtube.com/watch?v=l7Z-Hl4dHHk

