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Lekcijas témas:

y Dzimumu fiziologiskas atskiribas sporta: batiskakas fiziologiskas atskiribas starp
dzimumiem;

y Traumu predispozicija (strukturalas, biomehanikas, darbaspéju ipatnibas) sievietém
un viriesiem;

Y Zinatne...

Dzimums / biologiskais dzimums

- nozimé biologisko piederibu sievietém vai virieSiem, vinu biologiskas
funkcijas. Vésturiski cilvéka biologiskais dzimums tika noteikts pec
aréjam dzimumorganu atskiribam un bérns tika audzinats atbilstosi
savam dzimumam. Masdienas biologiskais dzimums ietver ne tikai
aréjas dzimumu atskiribas, bet art kermena hormonalo un
hromosomu uzbavi. Jau pirms dzim3sanas atbilstosi hromosomam
notiek arT atSkiriga smadzenu attistiba, kas redzama pusaudzu
vecuma, kad organisms izstrada noteiktus hormonus, kuru ietekmé
Busaudiiem paradas sekundaras dzimuma pazimes. Neraugoties uz

iologiskajam atSkirtbam visos limenos, [idzibu sievietes un viriesa
kermenT ir daudz vairak neka atskiribu.

DZIMUMHORMONI

Ir sieviSkie estrogéni un progestagéni un viriskie - androgéni; tos,
galvenokart, izdala dzimumdziedzeri. P&c kimiskas struktaras tie pieder
pie sterordiem.

Dzimumhormonu darbiba ir specifiska, bet tie nav specifiski sugai.
Dzimumhormonu ietekmé dzimumgatavibas perioda pilnigi izveidojas
primaras un sekundaras dzimumpazimes.

Estrogéniem un it seviski androgéniem ir anaboliska darbiba, tie sekmé
olbaltumvielu sintézi Snas, ka arf organisma augsanu. Dzimumhormonu
sekréciju regulé hipofizes hormoni gonandotropini, kuru izdaliSanos
savukart kontrolé ipasas hipotaldama vielas - atbrivotajfaktori.

Pie estrogéniem pieder estradiols un ta parvértibu produkti - estrons un
estriols. Tos izdala olnicu folikulu $Gnas un nedaudz ar séklinieki. Pie

rogestagéniem pieder progesterons, ko izstrada olnicas dzeltenais
kermenis, bet gratniecibas perioda - ar placenta.

DZIMUMHORMONI

Sievietes asinis no dzimumgatavibas iestasanas laika I1dz klimaktérijam
notiek cikliskas estrogénu, progesterona un gonadotropinu
koncentracijas svarstibas, kuras izraisa cikliskas parmainas olnicas
(ovarialais cikls) un dzemdes glotada (menstrualais cikls).

Progesterons aizkavé jauna folikula nobriesanu, aizkavé menstruaciju,
sagatavo dzemdes glotadu, lai taja varétu implantéties apaug|ota
olSlna. Ja olStna apauglojas, progesterons partrauc cikliskas
parmainas olnica un dzemdg, sekmé placentas un krats dziedzeru
sekretoriska epitéli#‘a attistibu. Sakot ar 3. - 4. gratniecibas ménesi,
dzeltena kermena funkcijas parnem placentas hormoni.

DZIMUMHORMONI

Androgénus - testosteronu un androsteronu - izdala Tpasas
(intersticialas) séklinieku Sanas, neliela daudzuma arf virsnieru garoza.
Tie stimulé spermatozoidu rasanos, ka arf virieSu dzimumorganu un
dzimumpazimju attistibu.

Dzimumhormonu preparatus (folikulinu, progesteronu, sinestrolu,
metiltestosteronu u.c.) lieto dzemdnieciba un ginekologija, dazu
iekS&jas sekrécijas dziedzeru slimibu, ka arT krits dziedzeru un
priek3dziedzera audzéju arstésana.

Progesteronu kopa ar estrogéniem izmanto par pretapauglosanas
(kontraceptivajiem) lidzekliem. ligstoSa estrogénu lietosana virietim
kavé séklinieku darbibu un ietekmé sekundaras dzimumpazimes, bet
ilgstosa androgénu ievadisana sievietes organisma nomac menstrualo
ciklu. Tapéc dzimumhormonu preparatus drikst lietot tikai stingra arsta
kontrolé.
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Testosterons

Y VirieSiem testosterons galvenokart tiek sintezéts séklinieku
intersticialajas Stinas, un ta izdalisanos regulé hipofizes priek3éjas
daivas hormons - intesticialas Stnas stimul&josais hormons.
Testosterons nodroSina sekundaro dzimumpazimju attistibu.

Y 97-98 % asinTs cirkuléjosa testosterona ir saistits ar olbaltumvielam.
Galvenas testosteronu saisto$as olbaltumvielas ir sekshormonu
saistoSais globulins un albumins. Biologiska aktivitate piemit tikai
brivam, nesaistitam testosteronam (virieSiem - ap 2%, sievietém - 1%).

Testosterons

y T hormona limena noteik$ana palidz diferencét hipogonadalo stavokli.
VirieSiem paaugstinats testosterona limenis ir konstatéjams pilnigas
androgénu rezistences gadijuma, savukart pazeminats - pie
hipogonadisma, estrogenu terapijas, Klainfeltera sindroma,
hipopituitarisma un aknu cirozes. Péc 50-60 gadu vecuma sasniegSanas
Viriesiem ir novérojams straujs testosterona limena samazinajums.

) Sievietém testosterona limenis norma ir ievérojami zemaks neka
VvirieSiem. Vinam testosteronu neliela daudzuma producé virsnieres un
olnicas, bet 50-60 % ST hormona veidojas no prohormoniem periféra
metabolisma rezultata. Paaugstinats testosterona [imenis tiek novérots
pie policistisku olnicu sindroma, olnicu audz&jiem, virsnieru audzé&jiem
vai hiperplazijas. Virilizacija sievietém ir saistita ar androgéno hormonu
terapiju vai endogéna testosterona parprodukciju.

Estrogens are not just sex hormones
¢
I
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Génu skaita atSkirtbas X un Y hromosomas.

Cell studies:
Do you know the sex of your cells?

Sex affects the
biology of a cell

« Male embryos grow
faster than female
embryos

X: 1000-2000 Female cells have
higher muscle

regeneration efficiency

genes
Y: <50 genes

Do you know the sex of your cells?
Kalpit Shah, Charles E. McCormack, and Neil A, Bradbury. Am J Physiol Cell Physiol. 2014
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VirieSu un sievieSu dzimumorgani

Virie3a iek3é&jie dzimumorgani: Sievietes iek3&jie dzimumorgani:
. Séklinieks (testis) 1. Maksts (vagina)

2. Séklinieka piedéklis (epididymis) 2. Dzemde (uterus)

3. Seklvads (ductus deferens) 3. Olnicas (ovarium)

4. Seéklas paslitis (vesicula seminalis) 4. Olvads (tuba uterina)

5. Séklas izsviedéjvads (ductus Arégjie dzimumorgani jeb vulva:
ejaculatorius) 1. Lielas kaunuma lapas (labia majora pudendi)

6. PriekSdziedzeris (prostata) 2. Mazas kaunuma lapas (/abia minora

7. Sipolina dziedzeris (glandulae pudendi)
bulbourethrales) . Kaunuma paugurs (mons pubis)

. Kuteklis (clitoris)
Séklinieku maisins (scrotum)
Dzimumloceklis (penis)

. Maksts priek3telpa (vestibulum vaginae)
. Priekstelpas dziedzeri (glandulae vestibulares
majores et minores)

Aré&jie dzimumorgani:
1.
2.

o v AW
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legurnis

Pelvis and Ligaments, Rear View, Female

s > vl |

legurnpa kauli un saites no mugurpuses, Sieviete

legurna pamatnes
muskulatiira

Y Muskuli, kas balsta iek3&jos
organus, kas atrodas iegurnt.
Sievietes kermenT tie stiepjas
no kaunuma kaula I1dz astes
kaulam, apkart
urinizvadkanalam, vaginai un state

Elaiai . . bladde :
analajai atverei. N §\>

uio
Y Ari virieSiem ir jarapéjas par one \Q(j

)

§7s muskulu grupas / )
uzturé$anu forma. Viriesa "2 7 X A= o
kermenT pamatnes muskuli | R | \ Lol
aptver kaunuma kaulu un / pebitoor  anus LAt

anus
prostatu.
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Kustibas védera leelpa  |zelpa
dobuma - R\ -
Koncentri
Y legurna pamatnes muskulatara N e
darbojas pretéji el[posanas muskulim - b —
(diafragmai), tadé| to nereti déve par Koncentriski
«apakséjo diafragmu». Ekscentriski

) leelpas laika diafragma koncentriski T
saraujas un iek3&jos organus,
galvenokart zarnas, bida uz leju.
Tikmeér védera muskulatdra un iegurn:
pamatnes muskulatara darbojas
ekscentriska darbibas reZzima.

7 Izelpas laika védera muskulatara un
iegurna muskulatdra sasprindzinas
koncentriski, bet diafragma atbrivojas.

Relativie spéka raditaji un dzimums

Pétijuma, kur piedalijas seSpadsmit viriesi (vecums = 26,4 + 5,0 g; kermena masa = 88,9 +
16,6 kg; augums = 177,6 + 9,3 cm) un Cetrpadsmit sievietes (vecums = 25,1 +3,2 g;
kermena masa = 58,1 + 9,1 kg; augums = 161,7 + 4,8 cm), tika parbaudita kermena uzbave,
muskulu masa (BM), liesa kermena masa (LBM), Cetrgalvaina muskula lateralas galvas
muskula (VT), liela krasu kaula (PEC) un trapecveida muskula (TRAP) uzbave un muskulu
Skérsgriezums (MT). Turklat dalibnieki tika parbauditi attieciba pret kermena apak$gjo
ekstremitasu speku leéciena (CMJP) un augséjo kermena dalu - kermena jauda, grazot
pildbumbu (BPT). Dalibnieki tika novértéti arf ar vienu atkartojumu maksimumu (1RM)
spiesana gulus (1RMBP), stiena vilksana (1RMDE) un pietupiena (1RMSQ). Pé&tijuma
secinaja, ka ieverojami lielaks (p<0,01) Skérsgriezums muskuliem VL, PEC un TRAP un liesa
kermena masa tika konstatéts virieSiem, salidzinot ar sievietem. Sievietém tika konstatéts
ievérojami lielaks (p<0,05) TRMBP un BPT, kas pielagots LBM. 1RMSQ (p= 0,945) netika
konstatétas batiskas dzimumu atskiribas pec LBM pielagosanas; 1RMDE (p= 0,472) un
CMHP (p= 0,656). levérojami lielaki (p<0,05) rezultati visos veiktspé&jas novertéjumos, kas
pielagoti konkréto muskulu MT, tika atklati virieSiem, salidzinot ar sievietém. Labakie
raditaji, kas atkarigi no MT un LBM virieSiem salidzindjuma ar sievietém, var bat
i atSkirtbam lu morfologija un LBM sadalijuma.

tren it s b RS P
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VO2uax atSkirtbas starp dzimumiem

 Ir konstateéts, ka 61% «road race» 2019.g.bija sievietes
un 50% no maratonu dalibniekiem ir sievietes. [1]

~ In his 2017 review exploring the physiological limitations
of female endurance athletes, Dr. Michael Joyner
expressed that, “for almost all issues outlined in this
paper, there are either fewer or much fewer data on elite
women vs. elite men” [3]. Similarly, Costello et al. in 2014
reported that women only made up roughly 35% of
research subjects in performance studies [5]. Until the
1980s, it was widely assumed that physiological
responses to exercise did not truly dff/)’gr between men
and women [6]

Most current training practices are based on research
primarily conducted on men; thus, female athletes are
expected to respond like men, creating training
smnda[%’s likely to be unreflective of female athletes’

&

Konstatétas fiziologiskas atSkiribas starp dzimumiem

7 Ja izmanto antropometriskas skalas raditajus, vairaki pétijumi rada, ka sievietem ir
labaka skrieSanas ekonomizacija salidzinot ar virieSiem. [16,17]
Y Pétijlumos pieradits, ka neskatoties uz 25% at3kirtbu starp VO2max starp dzimumiem,

atSkiriba maksimalajam aerobajam atrumam bija tikai 18%, un tas noradot, ka sievietém
skrieSanas ekonomija var daléji kompensét samazinato VO2max [16].

Y Sievietém ir zemaks intramuskularais spiediens un asinsspiediens kaju muskulos, kas
samazina periféro pretestibu (sirdij vieglak «pumpét»).

Y Sievietém diafragmai labakas aerobas spéjas un pie vienadas diafragmalas elposanas
noguruma pakapes sievietém novéro zemaku SF un asinsspiedienu. Tas kompensé
plausu ventilacijas un padarito elpoSanas organu darbu, kas virieSiem ir lielaks.

Sievietém mazakas plausas, kas ietekmé plausu ventilaciju, galvenokart izelpu. Pétfjuma
pieradijas, ka samazinot izelpas pretestibu, 9 no 10 sportistém uzlabojas darbaspéju
raditaji, bet secinaja, ka plausu kapacitate ir atkariga no izmériem, jo 10. sieviete bija
gara un kapacitate bija lidziga virieSu uzraditajiem raditajiem.

-
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Sirds muskula Tpatnibas

Y Dazados pétijumos konstatéts, ka ir dzimumu atSkirtbas
sirds kreisa kambara sieninas biezuma. Dazadu sporta veidu
parstavjiem (t.sk. airé3ana, kanoe airésana, ritenbrauksana)
sportistiem virieSiem kreisa kambara sieninas biezumu
konstatéja I1dz pat 16mm, bet sievietém 11mm. Vienu gadu
ilga pétljuma konstatéja, ka sievietes 11mm sieninas
biezumu sasniedz jau 3. ménesi pildot intensivus
vingrindjumus, bet virieSiem sieninas biezums palielinas visa
gada garuma, kas dod priek3Srocibas sasniegt lielaku VO2Max
uz sistoles rékina.

Secinajumi par VO2Max dzimuma atSkirtbam

Y Katrs dzimums ir unikals, bet sportistém sievietém
darbaspéjas ir atkarigas no fiziologiskam izmainam hormonu
svarstibu ietekmé menstruala cikla, sievietém ir unikali
biomehaniski profili utt. Sievietes saskaras ar citadaku dzives
ritmu un tie visi ietekmé izturibu un darbaspéjas. Tapéc,
visticamak, ir vérts pievérst uzmanibu gan uzturam un dienas
ritmam, traumu profilaksei un citiem ietekmé&jo3ajiem
faktoriem, un tiem jabat at3kirigiem no virieSiem [115].

Y Augsta sasnieguma sporta sievietém ir veikti salidzinosi maz
pétijumi, kas ierobeZo veikt visaptverosas atzinas par sievieSu
darbaspéjam, kuras ietekmé izturibu. Tapéc Sobrid nevar
apgalvot, ka sievieSu vai virieSu dzimumam ir labakas izturibas
spéjas [115].

LV pétijums par pirmklasnieku fizisko stavokli
crowe _— Aerobas darbspéjas
Candartiem péc vecuma (6 208, un 010, gad sudzintjums.

Fa . ] - Y Bérniem aerobie izturibas trenini batiski neizmaina VO2max, bet

ooops s me palielina izturibu

fE B B B Y Funkcionali attistoties kardiovaskularajai un elposanas sistémai,

o - pieaug arf aerobas darbspéjas

i - —— Y Relativais VO2max sasniedz maksimumu:

i I o [ame [t | e 3 siev. 14 - 15 gadu vecuma
Y vir. 17 - 21 gadu vecuma
il
Lazumi
I
I Izteikta . - o
88 ™ | ctieptands Vecums, kad 7Not|vekot‘pusaud_zu_ intensivai
ESH w0 | garumd visintensivak augsanai garuma, ir vérojams
24 palielinas palielinats kaulu un lazumu
TRAUMU RISKI e Kaulu masa risks
© «
53 7 Saja bridT lineara kaulu
§ 2 = 9 — augsana garuma biezi vien ir
e intensevaka neka kaulu
S-S mineralizacija
g 8
~) >-.. Zems kaulu
o mineralblivums
e Vecums,gados
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7 Vislielakais
trauma risks ir
meiteném péc

Vecums, gados

izteiktas

augsanas

garuma
o T T T T T T T T 1 1
NI R R F » F
AR NP P P

IETEKME?

KADAS DZIMUMA ATSKIRIBAS TO
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Q lenkis

Female Mole

Y Q lenkis raksturo
patellofemoralo locitavu.
Tas veidojas, velkot taisnes
no SIAS uz patellas centru

un vertikali caur patellas
centru

Y Sievietém Q lenkis vidéji ir

16 gradi, bet virieSiem 12.

Dinamiskais valgus

Y Valgus ir pozicija vai kustiba
prom no centra.

Y Dinamiskais valgus
raksturo stavokli, kad
augsstilbs pret apaksstilbu
(vai otradi) ir rotacija.
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KO RAKSTA ZINATNE?

Sievietém sporta gat
PKS plisumu ir 2-5

reizes lielaks risks ka Vai tas ir saistits ar Q

virieSiem. Vai tas ir lenki?

iedzimts?
Né! Tas saistits ar

Né! Ir konstatéts pat
vairakiem faktoriem

pret&ji, ka mazaks Q
lenkis rada lielakus
PKS plisuma riskus!

Vai tas ir saistits ar
Dinamisko valgus?

- Né! Dinamiskais
valgus «neplés
saites», BET tas ir
véstnesis, ka kaut kas
nav kartiba ar
mehaniku!

KO RAKSTA ZINATNE?

Vai kondilu sprauga palielina risku?

vJa, jo mazaks kondilu attalums, jo
lielaks risks gat PKS traumu, BET
tam nav saistiba ar dzimumu!

Intercondylar

Femoral
condyle

Femoral
condyle

ACL

ACL injuries are on the rise

among women.

The Hughston Foundation, Inc. © 2005
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KO RAKSTA ZINATNE? TAD AR KO TAS IR SAISTITS?
y PKS pltsumi ir multifaktoriali, bet Sobrid visbiezak pétijumos
v Visdrizak, ka ja, jo konstatéts, ka 80% no gatajam traumam sievietém ir runa par neiromuskularo stavokli un trenétibu.
bezkontakta!

y Batiski ir saistits ar locTtavu lenkiem un poziciju, kuras ir

7 Loti iesp&jams, jo ~50% traumas ir pubertates vecuma. Bet dzimumu vislielakais risks gat traumu.

hormonu atskirtbu dé| no zéniem, meiteném muskulu masu uzaudzét ir
gruﬁék Ifé zéniem. Tétad kaulu garumam apsteidzot muskulu nobrieSanu, yJa sportiste/-s parvietojas pa zali skrienot ar kustibu mainu, tad
palelpSiTanmuisic, kapéc vinam stavét uz vienas kajas?!

31 32

KO TRENET???

2. Piezemé3anas stabiliz&josus Iécienus un pliometriju.

3. Izmantot programmas, kuras ir zinatniski pamatotas un
cilvékiem tas pielietot kopa ar treneri.

KO TRENET??? N

Muskula spéks atkariba no lenka

1. Trenét apakséjas
ekstremitates muskulu

POLIGUINSTEP UP,

33 34

GUZAS LOCITAVA

yVisvairak noslogojas prieksé&jas un augséjas skrimsju
virsmas (gan capitis femori, gan fossa acetabuli), kur
nepartraukti janotiek kompresijai un dekompresijai, bet ja
nenotiek, iesp&jama deforméjosa artroze (osteoartroze)
jeb coxartroze!!

» GUZas locttavas kustibas notiek kopa ar iegurna kustibam
un diviem apak3é&jiem mugurkaula jostas dalas
skriemeliem!!

Muguras muskulu
darbs atkariba no
lenka noliecoties

* Koopman A., Kingma I., de
Looze MP., Van Dieen J., Faber
GS. (2018) Effects of a passive
exoskeleton on the mechanical
loading of the low back in static
holding tasks. Journal of Ui o
Biomechanics 83. potpoin 2Bl am0 g

@ ®
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Does high level youth sports participation ®
increase the risk of femoroacetabular
impingement? A review of the current
literature

*«The cam-type

femoroacetabular

impingement deformity
occurs frequently in
oung male athletes.»

Original Article

Bowlegs and Intensive Football Training in
Children and Adolescents

A Systematic Review and Meta-Analysis

Peter Helmut Thaller*, Julian Furmetz*, Fuhuan Chen, Nikolaus Degen, Kirsi Marjaana Manz, Florian Wolf

| O veida Kajas ir noradits, ka augsts osteoartrita risks cela |
locitava;
I Biezi tas saistits ar parmerigu slodzi pirmspubertates vecuma, |
jo maina kaula nosledzo3as platnites; |
> Etiologija norada, ka tas saistits ar kustibas stereotipu - giizas
| arejo rotaciju; 1
Y Viennozimig inevar(fagelkr, ka tweé( futbols to veicina,
| petjumos iav viendabigas kontroles grupas (ar vienadu |
L slodzes apjomu).

«O» veida
kajas un
futbols
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TESTI KAJU MUSKULU FUNKCIONALA STAVOKLA
NOVERTESANAI

Pleca locttava

39

Abdukcija pleca

spraspnans

400 075 050 025 000 025 050 075 100 125 180 175 2
Time (seconds)

41

N.Varpa, Sporta izglitibas agentira

AUGSDELMA AREJA ROTACIJA

ROTACIIA

0

ER Reslant Fores 4)

Toledo, JM, Ribeiro, DC, & Loss, JF. (2007). Mechanical criteria for
progression in internal and external rotation exercises of the
shoulder in the sagittal plane. Brazilian journal of Physical
Therapy, 11(1), 49-56.

Muskulu
aktivizacija
kustibas laika
pleca locitava
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TESTI ROKU
MUSKULU P

FUNKCIONALA

STAVOKLA

LATERAL ROTATORS

NOVERTESANAI

Vingrinajumi pleca dalas muskulatarai

Menstrualais cikls Tho menstrual yelo
3 Luteiniz&joSo hormonu (LH), ko folicuarphase  \tealphase

sauc ari par lutropinu, raZo owutaton
hipofize. Tas stimulé ovulaciju un y

androgénu razosanu olnicas. folicuiee

development

v

Luteinizéjo$a hormona

koncentracija palielinas tiesi pirms

ovulacijas (ta saukta LH

maksimuma). Tas izraisa Grafa

folikulu plisumu un olsanas pian:and

atbrivo3anos, pac tam stimulé $anu, fioens

kas veido dzeltenuma kermeni, ovels

veidosanos, kas savukart ir atbildigas

par progesterona razosanu cikla

otraja faze.

3 Parak augsta LH un FSH crdometiel
koncentracija var liecinat par

primaru olnicu mazspéju.

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28

Folialars faze: 92013 Eneyclopacia Btarica, nc days of menstrual cycle

Ovulacij:

Luteala faze:

Gratnieciba un vingroSana

VingroSana gritniecibas 1. trimestri. 1.-16. nedéla.

- Lidz 12. nedélai, kamér notiek augla implantacija dzemdé un organisms
pierod pie izmainam, fiziskas aktivitates nav ieteicamas.

- No 12. - 16. nedélai - galvenokart tikai elposanas un relaksacijas
vingrojumi, uzmanoties, lai nenotiktu spontanais aborts. Jaizvairas no
asam kustibam, lekSanas, védera preses spéka vingrinajumiem, jauzmanas
ar vingrosanu iesp&jamajas menstruaciju dienas. Veicot muskulus
stiepjosus vingrinajumus, tiem jabat vienkarsiem, kas neprasa atru
reakciju, izpildamiem I&na tempa. Vingrojumu programmu veido 20 - 30
minatém ar nelielu vingrojumu atkartojumu skaitu
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Gritnieciba un vingroSana

VingroSana gritniecibas 2. trimestri.16.-32.nedéla.

Saja laika grutniecei ir visaugstakas darbaspeéjas. Lidz 25. nedélai var veikt
lielako fizisko slodzi visas gratniecibas laika. Sieviete Saja laika parasti jatas
labi. Vingrojumiem jabat viegli saprotamiem, bez atras reakcijas. Vélami
vingrojumi atsevisku muskulu grupu stiprinasanai, elpoSanas un
relaksacijas vingrojumi, var iesaistit aerobikas elementus vingrojumu
programma. Vingrojot gulus uz muguras, vingrojumi javeic apdomigi, jo
dzemde spieZ uz apakséjo dobo vénu un var veidoties gibonim Iidzigs
stavoklis - hipotoniskais sindroms. Vingrojumu programmu veido 30 - 45
minatém.

(ghzam), lai veicinatu asins atteci. Nav vélami statiski vingrojumi.

Péc 25. nedélas ne mazak ka 50 % vingrojumu izpildami sédus vai gulus. To
tempam jabat mérenam, lénam, mazak vingrojumu kermenim, vairak kajam

Gritnieciba un vingroSana

VingroSana gritniecibas 3. trimestri, no 32. nedélas.

Saja laika bérnin aug aizvien lielaks, pienemas svara, noslid uz leju, novéro
Tslaicigu dzemdes tonizéSanos. Sievietei raksturigs emocionals
uzbudinajums. Saja perioda fiziska slodze jasamazina, jo pastav lielakas
parmainas asinsrites sistéma - maksimali palielingjies sirds minates
tilpums, izmainas periféraja asinsrité.

Vingrojumu tempam jabat Iénam, nedrikst izmantot tadus vingrojumus, kas
palielina védera iek$&jo spiedienu. Vingrojumu programmu veido 20 - 30
minatém. Lielaka dala vingrojumi, kas iestiepj starpenes muskulataru,
veicina asins atteci no kajam.

Péc 37. nedélas, 90% vingrojumu izpilda gulus stavokli, tiem jabat
vienkarsiem. Galvenokart elposanas vingrojumi, elpo3ana, kas bus
nepiecieSama dzemdibas, dzemdibu pozas un relaksacija.
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VingroSana péc dzemdibam

Pirms vingroSanas uzsaksanas jakonstaté vai ir/ nav izveidojusies diastaze
un jakontrolé vairdkus ménesus péc vingrosanas uzsaksanas.

ay

Vingrinajumi péc dzemdibam
Vingrosanu uzsak konsultéjoties ar arstu vai funkcionalo specialistu, Tpasi

atkariba no dzemdibu veida, sievietes fiziska stavokla utt. Vid&ji var atsakt 6
ned. (3-4 mén. «Keizars») péc dzemdibam, iepriekséja [iment ap 16 nedélu.

~ 5

. M.transversus abdominis aktivizacija +
legurna pamatnes muskulataras

aktivizacija/ trené3ana;
2. legurna «tilti»;
3. Vedera slipo un sanu muskulu trenegana.
4. «Presites» pt——
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Cell studies:
Do you know the sex of your cells?

Sistematisku
apskatu pétijumos
secinats, ka ir
batiskas atskiribas
pétijuma dalibnieku
sastava, iedalot péc
dzimuma.

Do you know the sex of your cells?
Kalpit Shah, Charles E. McCormack, and Neil A. Bradbury. Am J Physiol Cell Physiol. 2014

Dzimuma atSkiribas zinatniskos
fiziologiskos pétijumos

Y Animal studies:
il Did you remember to report the sex of your animals?

in biomed
\)

. 3 Studying only m
paints only half
the picture
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Dzimumu atSkiribas pétot saslimSanas

¢ Animal studies:
[l Males still dominate

Published: 09 June 2010

B Human disease

ot s Malesstilldominate animal studies

Inving Zucker & Annaliese K. Beery

“We found a male bias in 8 out of 10 biological
disciplines, most pronounced in

neuroscience (5 o 1 female),

pharmacology (5 males to 1 female)
and physiology (3.7 males to 1 female).”

Dzimuma ietekme uz kustibu aktivitati

s

¢
f" Is there advantages of using female animals in exercise studies?
A B

Female mice are
physically more
active than males

-

2% Sex-dependent

R differencesin
voluntary physical
activity.

| | Cheryl'S. Rosenfeld
[ o J Neurosci Res. 2017

cyce

AIN = Normal diet, BPA = Bisphenol A, EE = Ethinyl estradiol
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https://every-mother.com/empower/diastasis-recti-test-how-to-check-for-diastasis-recti

Smadzenu darbiba balstitas zénu un meitenu
macisanas atskirtbas (D.Kalnina)

«...Meitenu uzvediba ir kluvusi par , ", bet ar
zéniem apietas ka ar defektivam meiteném. lespéjams, tas ir
par iemeslu zénu zemajam sekmibas limenim skolas...»

hitpsi//profizelle php2id=12113&chapterid=2729

Normunds Varpa
3y E-pasts: normunds.varpa@inbox.lv
v Talrunis: +371 26766214
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