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llonas stasts

Y 4 gadus nodarbojas ar fitnesu kopa ar individualo treneri,

Y stradaja parsvara uz muskulu reljefu,

Y planota gratnieciba,

Y partrauca nodarboties ar fiziskajam aktivitatém, jo trenere atteicas stradat
ar gratnieci,

7 3. trimestra sakuma spécigas sapes muguras kakla dala, muguras lejas
dala, sézas dala. Liels nogurums.

) Sievietes ar nekomplicétu
gratniecibu ir jamudina
iesaistities aerobos un spéka
vingrojumos pirms gratniecibas,
tas laika un péc gratniecibas!

Jo SPORTA 1ZGLiTiBAS Jo SPORTA IZGLITigAS
PRE SAC acenin
Martas stasts Janas stasts
Y 2 gadus nodarbojas ar fitnesu pirms palika stavoklr, Y Pole deju dejotaja,
) planota gratnieciba, Y ar fitnesu nodarbojas 6 ménesus un palika stavokl,
Y visu gratniecibas laiku turpinaja nodarboties ar fitnesu kopa ar treneri, Y planota gratnieciba, nevaréja palikt stavokit vienu gadu un Cetrus
parsvara spéka vingrinajumi, ménesus,
) péc dzemdibam asas sapes muguras lejas dala - mugurkaula diska traces Y 8. gratniecibas nedéla dzemdé tika atklats polips, kurs var izraisit
L3L4L5 dala un arT diastaze. spontana aborta risku.
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Pieméri no prakses

Vitas stasts

Y 4 gadus nodarbojas ar fitnesu,

Y planota gratnieciba,

Y visu gratniecibas laiku turpinaja nodarboties ar fitnesu kopa ar treneri
(speks, atrums, jauda),

Y 30. nedéla péc trenina, kura tika izpilditi [&cieni uz kastes, sakas
priekslaicigas dzemdibas.

TORA

Pieméri no prakses

* sporm s

Edites stasts

Y sporto 8 gadus,

Y dazada veida aktivitates,

Y péc gratniecibas (3. ménesT) atsaka sporta nodarbibas (batutu I€ksana),
Y vairaku nodarbibu laika tika konstatéta urina nesaturésana,

) trenere ieteica vairs neapmeklét nodarbibas.
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GatavoSanas gratniecibai

JyU .
RS

Kapéc ir janodarbojas ar fiziskajam
aktivitatem?

> samazina gestacijas cukura diabéta risku,

Y samazina parmeérigu svara pieauguma risku,

v samazina muguras/locitavu sapes gratniecibas un pécgratniecibas perioda,
Y diastazes profilakse,

Y tracu profilakse,

Y hormonu lidzsvaro3anas,

 uzlabo psihologisko veselibu.
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letekméjosSie faktori Fiziskas aktivitates mérki
) vecums, Yy muskulu disbalansa korigésana,
Y alkohols, smékésana, ) lieka svara samazinasana,
Y genétika, Yy muskulu spéka uzlabo3ana, =4
) parmérigas fiziskas aktivitates, Y dzilas muskulatdras stiprinasana, {\
Y parpale, parstradasanas, ) stresa samazinasana.
) stress, trauksme, ol
Y slikta diéta, E
) samazinats svars, virssvars. "
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Estrogéni

Y sievieSu dzimumhormons,

Y libido un sievieSu reproduktivo dziedzeru un organu uzturéSana un
atjauno3ana,

) pieaug pubertaté un samazinas pirms menopauzes,

Y visaugstakais [Tmenis ir pirms ovulacijas - augligékais periods.
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Progesterons

Y sievieSu dzimumhormons,

Y stimulé dzemdi izdalit vielas, kas nepiecieSsamas embrija implantacijai un
attistibai,

Y hormona limeni nosaka, lai monitorétu ovulacija, ka arf noteiktu spontana
aborta risku gratniecibas agrinas nedélas.
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Izmainas progesterona ITment

) menstruala cikla trauc&jumi,
Y védera plsanas,

Y krasu jatigums,

Y asinosana,

Y krasas garastavok|a mainas.
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) nesamérigs un straujs svara zudums var novest pie ta, ka pazad
menstruacijas, jo rodas sievisko hormonu deficits

Y uzturs ar pietiekamu olbaltumu un labo taukskabju daudzumu veicina
estrogéna un progesterona sintézi, bet cukurs un citi atrie oglhidrati to
mazina

o
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Oksitocins

Y “Apskavienu hormons”,
Y pieaug fiziska kontakta laika,
Y virieSiem - veicina erektilas funkcijas,

Y sievietém - ietekmé dzemdi dzemdibu laika, pastiprinot dzemdes sieninas
muskulu kontrakciju, kas izstumj bérninu,

) péc dzemdibam palidz stimulét piena izdalianos no mates kratim,

Y zems oksitocina limenis liek justies emocionali nomaktiem, rast mierinajumu
édiena.
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Kortizols

) stresa hormons,

Y ietekmé embrija iek|GSanu dzemdg,

Y fiziskas aktivitates palidz samazinat kortizola parmérigu veidosanos,
Y raudadana palidz izvadit kortizolu.
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Testosterons

Y veicina folikulu augsanu,
Y apmatojums, akne,
Y palielinats - izraisa PCOS (policistisko olnicu sindroms).
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Prolaktins

) piena sekrécijas regulacija,

Y l[imenis pieaug gratniecibas laika,

) pieaugoss stresa [Tmenis stimulé hipofizi, lai palielinatu prolaktina
razosanu, kas var izraisit neregularas menstruacijas un neauglibu,

) palielinats daudzums izraisa PCOS.
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Insulins

Y sievietém ar lieko svaru ir tendence uz palielinatu insulina daudzumu
asinis (uznemot uztura parak daudz cukura), lidz ar ko samazinas
okstiocinu daudzums,

Y palielinats daudzums veicina testosterona rasanos,
Y PCOS,

Y sievietém ar nepietiekamu svaru novéro samazinatu insulina daudzumu,
kas var izraisit neregularas menstruacijas un neauglibu.
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Mugurkauls un locitavas

> Visizteiktakas izmainas gratniecibas laika ir - svara pieaugums un smaguma punkta
maina, kas izraisa progreséjosu lordozi.

Y lIzraisa slodzi uz locitavam un mugurkaulu, tadé| 60% no visam gratniecém cie$ no
muguras sapém.

> Védera un muguras muskulu stiprinaSana varétu samazinat 3o risku.
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Spondiloze

Y Hroniska deforméjoSa mugurkaula slimiba, kam
raksturigas degenerativas parmainas skriemejos
- tiem veidojas dazadas formas kaula izaugumi.

Y Izaugumi var spiest uz muguras smadzenu nervu
saknitém un atkariba no nerva inervacijas rajona
plaSuma radit sapes
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Diska triice

starpskriemelu diska arjais gredzens ieplist un diskafredzena iekSpuse
esosais kodols caur plisuma vietu izspiezas arpus gredzena.

Y smagumu celSana,

Y smagumu stumsana,

Y smagumu vilkSana,

) smékésana,

Y palielinats kermena svars.
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CERVICAL DISC HERNIATION

What is a Herniated Disc?
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Normal Disc Herniated Disc

Normal Disc Herniated Disc
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Dzila muskulatira
Y ietver mugurkaula, iegurna, krdskurvja un citus
dzilos muskulus,

Y tie veido neredzamu muskulu-saisu kokonu, kas
aptver kaulu strukttras, mugurkaulu, ribas,

locitavas,
) stabilizé.

Mitisdos
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Muguras dzila muskulatara
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Védera prese

) saraujoties ta maina védera dobuma tilpumu un regulé intraabdominalo
spiedienu,

) aizsarga iekS&jos organus,

Y nodroSina rumpja kustibu,

Y pastiprina fiziologiskos aktus (izelpu, klepoSanu, vem3anu, taisnas zarnas
iztuksosanu, urinpas|a iztukSoSanu, dzemdibas).
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Védera preses vajas vietas

Y védera siena ir vietas, kur trikst kads no tas struktdras pamatelementiem
- védera preses vajas vietas,

Y viegli izveidojas traices.
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CirkSna kanals (Canalis inquinalis)
, ‘
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Augsstilba kanals (Canalis femoralis)
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Nabas gredzens (Anulus umbilicalis)

s
Umbilical
Hernia
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Jostas trissturis (Trigonum lumbale)
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Balta Iinija (Linea alba)

) Transverse abdominis
(deepest muscle layer)
and obliques (mid layer)

Rectus Abdominis
(outermost layer)

Linea Alba
| (connective tissue)
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legurna pamatnes muskuli

Y Dzilie iegurna pamatnes muskuli sastav no pubococcygeus, iliococcygeus,
coccygeus un puborectalis muskuliem.
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Jy irisas
S mm

Bladder A

Urethra

Rectum

) Pelvic floor muscles
Vagina
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BIOFEEDBACK - bioatgriezeniskas saites

terapija

Y fizioterapeita vadiba, macoties apzinati sajust, kontrolét un regulét savu
iegurna pamatnes muskulu darbibu,

Y tiek izmantoti elektromiografijas elektrodi, vaginalas vai rektalas zondes,

Y pacienta IPM darbs tiek atspogulots vizuali uz iekartas displeja ka krasaini
grafiki un animacijas, ko vienlaikus redz, gan pacients, gan fizioterapeits,

Y apmacibu kursa fizioterapeits iemaca pacientam, ka patstavigi kontrolét
un koordinét maza iegurna muskulu darbibu, procedaras rezultata
uzlabojas mikrocirkulacija un sensorika.
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Y Bioatgriezeniskas saites terapija ir nozimigs atbalsts tam sievietém, kuram
gratnieciba un dzemdibas ir radijusas ilgstosu, nelabvéligu ietekmi uz
maza iegurna muskuliem un to darbibu.
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Paldies!
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