Sporta medicina

ySomatoskopija - kermena apskate; novérté kermena
uzbavi

ystaja
—'\© sporTa ysimetriskums
7/\ 1ZGLITIBAS Ykonstitucionalais tips

AGENTURA ~fiziska attistiba
YSomatometrija - kermena mérisana
Somatoskopija 7y Antropometrija - cilvéka kermena dalu mérisana; ieglst
Antropometrija objektivus gatus par kermena uzbavi un attistibu

Kermena kompozTcija — pédu noslodzes mérisana

Laila USacka

ydinamiska

Staja

Asis un plaknes ot Muskulu un skeleta Iidzsvars, kas aizsarga strukdras no traumas un
Frontala plakne progreséjosam deformacijam, neatkarigi no pozas

=~ 7 Muskuli funkcioné efektivi

)
YIr optimala poza krasu kurvja un védera dobuma organiem
Transversala
lak " . U P L -
pene Pareiza staja” - individudla, ir minimals iestiepums bet maksimals balsts|

%‘ Faktori, kas ietekmé staju
T Y Gravitacijas spéka Inija
g | omatotips
"N

Plaknes:
YSagitala
YFrontala

Y Transversala/horizontala g;i;‘:ﬁi‘:ﬁ
Asis:

Anterioposteriora/

Y Longitudinala/vertikala frontals ass
i rala/sagitala
ntala

&

(/
— o
v

Y Neirala kontrol
YRedze u.c. senso

oL

sistémas

Staju raksturo: Izmainas var bt saistitas ar:
Zﬁalvas Stavorl;!:j_l_ Y Galvas vai plecu joslas nepareizs stavoklis
alelIvertikald ass Y Izmaintti mugurkaula izliekumi

7 Mugurkaula stavoklis N infta kradu kurvia f
7 Plecu joslas stavoklis N zmainita krusu kurvja rorma

7 legurna stavoklis
7 Apak3éjo ekstremitasu locitavu stavoklis
as ja un védera prieksgjas sienas stavoklis
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g Gk Galvas stavoklis

Y Galvas vertikalajai asij jasakrit ar kermena asi

Y FHP - forward head posture; galva ilgstosi atrodas
protrakcija

Normala gravitacijas ass:
Y processus mastoideus

Y priekSpusé S2 skriemelim i e /A - - o )
Yuzreiz aiz goas locitavas Ph r VSa|S|Tat| §ubOKC|plta[|e muskuli, trigera punkti
Y priekSpusé cela un potites locitavam 7 Tensijas tipa galvassapes

7 Kombingjas ar apaliem pleciem un sparnveida lapstinam

Knee joint

Texting neck - izmainas mugurkaula, kas veidojas no
i idigas kakla dalas pozas

Ankie (talocrural joint) N

A\ 4

Edtion; 2010 Line of gravity

Deepika et

Neurmann D. Kinezi

o
G =
N f N f
| 1
|
o |
| | |
aion 01

Plecu josla

Y Simetriskums

Ylzvérsti/noslidéjusi uz prieksu

Y Lapstinu stavoklis (piegul krasu
kurvim vai atgadina sparnus)

Mugurkauls

Y Kermena balsts, kas nav taisns

Y Neitréla pozicija - sagitala plakné ir 4 fiziologiskie izliekumi, kas
nodrosina amortizaciju lokomocijas laika

Y Lordoze - izliekums uz priek3u

S Uz mugurpusi

hitpu/shoulderpainfdiag weebly conviong:thoracicserratus-anterior-palsy.tri
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45 =1 | jostas lordoze
-

\/ krustu/astes kifoze
N mann D. Rehabiltation

L2000

Mugurkaula izmekléSana

Kakla dala

Y Fleksija/ekstenzija
YRotacija

7 Laterala fleksija

13

14

Fleksija - ekstensija, laterala fleksija, rotacija

https/basicmedicalkey.convback 3|

Tomaijera simptoms

Y Noliecas uz prieksu 1dz kajam ar
izstieptam rokam
YNorma 0 - 5 cm no gridas

15

16

Otta simptoms

Ynoméra 30 cm no C7
Y Pacients noliecas uz prieksu 7
71zvérté nogrieZna garuma izmainas )3“‘“’0“‘
YNorma3-4cm

15om, 3¢,
[wo om (Schober) = <
st

Sobéra simptoms
YAtzZImé 10 cm nogriezni uz leju nc

liecas uz priekSu
garuma izmainé.

YNorma >5c

Stajas tipa noteikSana

Y Plakana mugura - vaji izteikti
fiziologiskie izliekumi; mugurai trakst
elasticitates; bieZi kombingjas ar skoliozi

Y Apali ieliekta mugura - izteikta krdsu
dalas kifoze un jostas dalas lordoze

) Totali apala mugura - krasu dalas
kifoze tik izteikta, ka nomac jostas

gura - krasu dalas
kifoz et izteikta jostas
lordoze

17
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Skolioze

Mugurkaula deformacija visas 3 plaknés
Y Visbiezak skar krGsu daju
Y 1z8kir funkcionalu un strukturalu skoliozi
yPusaudzém - meiteném - 4x biezak
1 80% gadijumu skolioze ir idiopatiska (nav
zinams rasanas iemesls)
[lumu iemesls ir neiromuskulara

tate

logija, trauma vai y/
i

Neumann D.

Simptomi/pazimes -
Y Nevienads plecu augstums 2 S
3 Slips iegurnis
Y Asimetriskas lapstinas § ™
Y Trijstru asimetrija starp saniem un brivam ro %
S kifoze (kupris) /\O@/\

19

Y 12 gadus veca meitene

Y Skolioze

Y Pirms/péc operativas arstésanas

Y Redzama ribu loka izvelvésanas, plecu un iegurna asirm|

1 D. Kineziology of the Muskuloskeletal Syster: Foundations for
Rehabilitation 2nd Edition; 2010;

20

Terapijas iespéjas

Y Novérosana - vélams vismaz reizi 6 ménesos

Y Fizioterapija

7 Korigejosa korsete - mérkis ir novérst neliela
izliekuma progresésanu

Y Operacija - var korigét un stabilizét izliekumu

azaks ka 40° - korigéjosa korsete
z 50° > “peléka zona"

Y Koba lenkis ka 50° > operativa terapija

21

legurna stavoklis

Laba staja Biezakas stajas novirzes

Véders

vlzgazts/ievilkts
YKrasu kurvja lTmeni/virs/zem
Y Gulus/stavus

R

23
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Prieks¢jais iegurna slipums ar jostas ekstensiju Muguréjais iegurna slipums ar jostas fleksiju

GazZas fleksoru izvértéSana

Jostas dalas

ekstensort Vedera muskuli

Neurann D. Edltion; 2010; Neurnann D. d oig |

25 26

Krasu kurvja forma Krasu kurvja formu veidi

7 Koniska forma - prevalé Skérsizméri; krasu kurvis ir Tss,
pakrates lenkis ir plats

Y Cilindriska forma - vertikala izméra palielinaSanas uz
Skérsizméra rékina; Saurs pakrates lenkis

Y Mucveida krasu kurvis - lateralais un ant-post diametri
izlidzinati, pakrates lenkis tuvojas 45°

Y Pectus excavatum - kurpnieka krasu kurvis; krasu kaula
séja |as ieliekSanas uz iekSu, samazinot ant-post

Kifoze Pectus Pectus

Vf’eptug car vistveida krasu kurvis; krasu kaula excavaty carinatum
izliekSanas uz m
Swartz, Mark H, 2010|
27 28
Pectus excavatum Pectus carinatum
SOMATOSKOPIJA

Muskuloskeletalas sistémas izmekléSana

Swartz Mark H, Tetbook of physical diagnosis: history and exarinatior; 2010)

30

L.UsSacka, Sporta izglitibas agentira 5



Sporta medicina

Normals apaksstilbu novietojums,
Locitavu izmekl&Sana

yForma

Y Simetriskums

Y Kustibas - aktivas/pasivas, kustibu amplitada
ySapigums - palpéjot, veicot kustibas

Izteikta deviacija frontalaja plakne

Genuvalgum  Genu valgum
X-veida kajas  O-veida kajas

Muskulatiras izmekléSana

) Reljefs - muskula kontaras izteiksmigums; atkarigs
adas tauku biezuma

sprindzinatu un atslabusu muskuli
rindzinata un atslabinata stavoklt

Y Apkartmérs —

Neumann D. Kineziology of the Muskuloskeletal System: Foundations for|
2nd Edition; 2010

31 32

PEDAS IZVERTESANA

P&du stavokla izvértésana Pédas locitavas
Y Somatoskopija
Y Plantografija
yPodometrija

Péda
ic atbalsta un amortizacijas funkciju
j un saisu aparats nodrosina

la amortizaciju lokomocijas laika

33

Elkona locitava
Pleca locitava
.. .. 7/ y' e ” e ” ! o, ﬂ Y Pronécija/supinacija
»Abdukcija/addukcija = W = = A
7 lekseja/argja rotacija Y/
7 Fleksija/ekstensija
htps://sequencewiz.org/2016/03/16/loosen-up-your-shoulders/ .
35 -
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Plaukstas locitava GuZas locitava
v lekséja/aréja rotacija
Y Fleksija/ekstensija
Y Abdukcija/addukcija

https:/ws precisionmoverment coach/housto-improve-wrist-mobily/

38

Cela locitava Pédas locitavas

Y Fleksija/ekstensija

YRotacija
) 1 Longitudinal axis ) g\
Transverse /7|

ais — (@ 4 / (

/A8 f

7)) [ i
,,1,:/ \;l\ g] / Lateral W

VN/- J “ J m(a‘mn‘fc;_)

Exension”  peion ) -~

@ Medial rotation

39

_ . Bistama . . Bistama
. u . 'A'ﬁ' ' ] amplitida Drosa amplitida amplitida
) |
\ \
Ages 1-5 (1-6° Valgus) Ages 6-9 (0-3° Varus) Ages 10-13 (4-5° Varus) Teen to Adult (4-6° Varus)
édas novietojums dzives laika mainas \J/ 1 ]

am plakana péda ir norma (“tauku spilventins”) Parmériga Pronicija Neitrala  Supinacija Parmeériga
onacijas attistas varus pozicija jeb supinacija (par ~1° gada). pronacija pozicija supinacija

https:/ffordsfootperformance comyltesteps-orthatics https://www.footbiotec.com/flat-foot/

41 42
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Gareniska velve .

Skérsvelve

yAtrodas pédas medialaja pusé

YVeidojas, pédai atspieZoties uz
pamatnes ar papéza kaulu un pleznas
kaulu galvinam

YAugstums 4 -6 cm

vjavérté pédas atbalsta dalas platums

vidusdala (norma <1/3 no pédas

Yveidojas pédas prieksgala starp pleznas kaulu galvinam;

Yto nodrosina pédas saiSu aparats

Yja izzGd, veidojas tulznas un epidermas sabiez&jumi pleznas
kaulu galvinu rajona; pirksti védek|veidigi izplesti

Neurann D. ¢ 2010 Neurnann . i Edtion; 2010,

43 44

Pédas apakipuse  Pédasaugipuse  Skérsvelves
i) et
eema|  fSrT % _
i R ] Plantogramma - pédas atbalsta
L W = vietas nospiedums
\ g S
LY
° °
Medialais skats Lateralais skats
. e 0 /'
Mediala garenvelve ' 7 Lau;rala garenvelve Neurnann D. Kineziology of ¢ letal Systent Founations for Rehabillation 2nd Ecition; 2010;
45 46
Plakana péda
PIantogramma YSamazinats garenvelves augstums

Y Rigida/fikséta vai fleksibla plakana
péda

7 Diagnostika var izmantot
somatoskopiju, plantogrammu,

navikulara kaula augstuma mérisanu L
vai RTG

/ = B/(A+B+C)

Al -a dex

AStucy to

MR Medicine, 2015 |

. BMR Medicine, 2015]

48
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Normalizéts navikularais augstums

Navicular height } .
Navikularais augstums = H/L

<0,21 - zema velve
0,22-0,31 - normala velve
> 0,32 - augsta velve

Truncated foot length
L (mm)

it/ physio-pecl.com/Naviculor Drop Test

. ki 2013

49 50

Rentgenologiska plakanas pédas diagnostika
PapéZa slipuma lenkis - Calcaneal inclination angle (A)

Z/\m}m‘mm foot Fiatarchod foot

57

i

i
m

T Lenkis A:

> 29 - augsta velve
20-30°- vidéja velve
10-20°- zema velve

- o nge U trtlocaaneatnge g 255243065

51 52

Plakana péda
palielina slodzi uz
cela locitavas
medialajam
struktdram.

\m‘-):
vl =)

Neumarin D. Kineziology of the Muskloskeletal Systerr:
Foundationsfor Rehabiltation 2nd Edtion; 2010

Beferis U, Std) 4 erte o ater i 201

L.UsSacka, Sporta izglitibas agentira 9



Sporta medicina

Antropometrija

Antropometrija - dazadu kermena daju mérisana
Yieglst objektivus datus par kermena uzbavi un attistibu
Y atkartoti veicot, ieglst dinamisku fiziskas attistibas ainu

Ykermena masa
Yauguma garums

Antropo 1taji - (tabula nakamaja slaida)

Adas-tauku

Longitudinalie  Apkartmeéri Diametri Kroka

Kakla Plecu Tricepsa Kermena masa

kunja R Zemianstinas Y Plausu vitala
Ipojot & EIw EPRIEES g kapacitate

Zarnu kaula
malas

kurvja

Kri
ekskursija

55

56

Longitudinalie mértjumi

Augums:

yvislabak mérfjumu veikt no rita

Y pie sienas pieskaras papézi, pakausis un
starplapstinu rajons, dibens

Kaju garums
yno augstilba kaula liela grozitaja 1dz atbalsta plaknei

jveida izauguma gala I1dz izstieptas

rokas vidéja a galam

Apkartmeri

yKakla - zem vairogskrims|a

YKrasu kurvja:
ymugurpusé zem lapstinu apakséjiem lenkiem
YpriekSpusé kratsgalu [Tment
Yekskursija = ieelpa - izelpa

yVidukla - nosaka nedaudz virs nabas

57 58
_  _ Diametri
Apkartméri yPlecu jeb akromialais:
s Augdelma: Yattalums starp akromialajiem izaugumiem

ynosaka atslabinata un sasprindzinata stavoklt
ydivgalvaina muskula resnakaja vieta
Y Augsstilba/apaksstilba:
ynosaka stavot pamatstaja
yaugsstilba - tieSi zem glutealajiem muskuliem
Bediloa _ ikru muskula resnakaja vieta

Y Mezosternalais frontalais:
Yattalums starp padusu viduslinijam krasu kaula
viduspunkta
YKrosu kurvja sagitalais:
ystarp krasu kraSu kaulu IV ribas piestiprinaSanas
jeta un Th4

ajiem zarnu kaula Skautnes
punktiem

59
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Spéks

yApaksdelma:
ynosaka ar rokas dinamometru

Yveicéjs pats dinamometra iedalas
neredz

YMuguras atliecéjmuskulu:
Yizmanto stajas dinamometru

61

Sagitalais
abdominalais
siidkalipers

Antropometrs

Antropometriskie indeksi

yDzivibas indekss:
YVC (ml) / kermena masa (kg)
yvirieSiem 65-70 ml/kg
Ysievietém 55-60 ml/kg

Y Krasu kurvja attistibas jeb Erismana indekss:
Su kurvja apkartmérs - % auguma garuma

Antropometriskie indeksi

v Kaju garuma indekss:

vkaju garums - pret auguma garumu
yKermena masas indekss (KMI):

ymasa : auguma garums?

63

64

Kermena masas sastavs

Relativais tauku daudzums organisma - KT% (BF% -
body fat %)

Y Cilvéka organisma tauku daudzums, kas izteikts %
Ylespé&jams noteikt neinvazivi:
yadas-tauku kroku mértjumu metode (kaliperometrija)
Yhidrostatiska svérsana
cija

Yimpedan tode

KT% noteikSana ar kaliperometriju

YInstrumentala audu masas proporciju noteikSanas metode
Y Precizitate atkariga no mérfjuma veicéja

Y MErTjumus veic atkirigas kermena vietas, viena pusé

Y MérTjuma rezultatu izsaka milimetros

KT% = (0,1051 x KrS) + 2,585 (virieSiem)
KT% = (0,1548 x KrS) + 3,580 (sievietém)

ms organisma
u kroku summa, mm

KrS - sesu adas

65
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Adas-tauku kroku mérijumi (veic viena kermena puseé) Adas_tauku kroku mérTjumi (veic viena kermena pusé)

yAugSdelma mugurpuses (tricepsa) kroka:

Ysatver tauku kroku augSdelma mugurpuses viduspunkta
starp plecu un elkoni

yvertikala virziena

yroka mértjuma laika ir atslabinata, gar saniem

ySubskapulara (zemlapstinas) kroka:
i |apstinas apak3éja lenka
i apak3éja dala atrodas laterali (~450)

68

_ . Adas-tauku kroku mérijumi (veic viena kermena puse)
Adas-tauku kroku meérijumi (veic viena kermena pusé)

yAbdominala (védera) kroka:

! Supr_au_pakala (,V'r,s zarnu kaula) kroka: yveic mérTjumu vertikala virziena, blakus nabai (to
YmerTjumu veic tiesi virs zarnu kaula neaizskarot)

Ykroku sanem slipi, Skautnes virziena vai vertikali, kur

Y Augssti ieks| :
Skautne krustojas ar paduses prieksgjo Iniju Augsstilba priekSpuses kroka

YmérTjumu veic vertikala virziena augsstilba priekSpuses
viduspunkta

ystarp cirkSna kroku un cela locljumu

&rijuma laika svars tiek parnests uz pretéjo kaju

uses kroka:

t

ertikali, apaksstilba viduspunkta

69 70

KMI - kermena masas indekss

Relativa taukaudu daudzuma, kas noteikts ar adas-tauku kroku 7kermena auguma un masas proporciju raksturojoss lielums
mérijuma metodi Vért&jums cilvékiem vecuma no 18-29 gadiem . . . R
7 praksé izmanto, lai noteiktu optimalo svaru

Pazeminats  Zems ;\':a%ag‘;ﬂi Paaugstin KMI= masa (kg) / augums (m?)
Dzimums tauku tauku Normals 5 ats tauku  Aptaukosanas
ats tauku
daudzums daudzums daudzums
daudzums

Kermena svara
raksturojums

KMI

<18,5 nepietiekams svars
18,5-249 normals svars

Sieviete <17% 17-22%  22-25% 25-29% 29-35%

Virietis <10% 10-15% 15-18% 18-20% 20-25%

25,0-29,9  liekais svars

30,0-34,9 1. klases aptaukosanas

35,0-39,9 2. klases aptauko3anas

> 40,0 ENEHNEETERES

71
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BIA - Bioelectrical Impedance Analysis rumpis
nosaka kermena tauku daudzumu, balstoties uz atskirigu audu
elektrisko pretestibu

h 4
\{ \.‘ aba roka Q /i\ kreisa roka

'

Segmentara BIA

Sensing
electrodes

(red)n

- laba kaja @ « kreisa kaja
- o I

Current
electrodes
)

https 7w chgate.comy/product/body-fat-analyzer-composite-and-
m

. Khalil . 5. et al “The Theory and Fundamentals of
uscle-analyzer/516865730.htmiseo=WAP imy

Bioimpedance Anaysis in Clinical Status

htps:/pussbem.edubodycomplabbioschl Monitoring and Diagnosis of Diseases™ 201

73 74

_ Elektrodu novietojums Zemadas tauku izvietojuma tips
bioimpedances analizes laika

) ] Y Nosaka péc vidukla-gurnu apkartméra proporcija
w { w { o () @ { Y Ginoidais (bumbierveida) tips - raksturiga taukaudu izvietoSanas

kermena apaksdala: védera lejasdala, gurni, dibens, augsstilbi
Y Androidais (abolveida) tips - raksturiga taukaudu izvietoSanas
kermena augddala: seja, kakls, kratis, véders virs nabas, viduklis
VirieSiem:
Vid/GA < 1 - ginoidais tips
Vid/GA > 1 - androidais tips

Sievietém:
Vid/GA < 0,8 - ginoidais tips
Vid/GA > 0,8 - androidais tips

Melns- sprieguma elektrod’ .o ol

elektrodi
- Khal 5.t o “The Theory and Fundamentals of Bloimpedance Anlysis i Clinica Satus

Somatotips Asténiskais (ektomorfais) somatotips

N . _ VY Y é ie izméri
7 Cilvéka _arpgals veidols, kermena uzbave. Tas ir genétiski prevale_gatenle |zmer‘| . o
determinéts, ar raksturigu metabolismu un Yraksturigs Tss kermenis, garas un tievas ekstremitates
Ykrasukurvis - cilindrisks, nedaudz saplacinats, ar Sauru
pakrates lenki

psihofiziologiskam Tpatnibam

Yvédera priek3éja siena ir krasu kurvja lTment
Y kakls - gars, tievs

Yada - sausa, ba

your-body-type-somatotype/

78
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Hipersténiskais (endomorfais, pikniskais)
somatotips
Ymasiva kermena uzbave
Yaugums - mazaks neka asténiskajam tipam
7 kermenis - gars, masivs
Y ekstremitates - resnas, bet sas
Y plati pleci un iegurnis
YkrasSu kurvis - konisks, ar platu pakrates lenki
i ats zemadas tauku slanis

| attistita; laba barojuma dé|
tas

lastiga

kontu
Yada - sarta, bi

Normosténiskais (mezomorfais) somatotips

<

ymorfologisko Tpasibu “vidusce|$”, salidzinot ar abiem
pargjiem

Ykermena izméri proporcionali

Yplecu josla - saméra plata, iegurnis - Saurs

Ykrasu kurvis - labi attistits, plats; pakrdtes lenkis ~90°

skulatdra - labi izteikta

|anis - méreni izteikts

79
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Barefoot running: an evaluation of current
hypothesis, future research and clinical
applications
e
Increased rearfoot eversion  Increased rearfoot everson Increased risk Clnicl case series soggess inresed i ey during
Epm G =
Eelter T Do
i (e e
T BEERE i e
Rel, 77 Deceased peak pressure heel,  Urknown contact and propulsion i experienced
- g
= e
Ref, 70335 Increased eccentic load on  Unknown for BF but conscious  Decreased risk
= e
e
— -

ncrased reafoot evrsion Incessed reroot vesion  Icrased sk

TR oy T 7 e S g o
ankle. Chrnic high velocyeccenric oading durog

Achiles

lndiopatry

Rt %% Incrased ande dorsleion  Incessed ankle plantarfeon at Decreaed sk unming may increase the ris f jry. Howee,

atimpact impact eccentic loaing may be beneial i efeng Acils
tndinopaty f conoled™

Deacase egsbcion koo Unkoown
Degease ko ronge o Decresed ke feonat Inceasd 5
gond onac
Decessed il aneicr, s gastocrenis ity Unrovn
loteus mcius and ecus
s sty
aty poniton
Plnar ascisIncoased verical gound  Decased ground rection foce sk dpendentan [ BF raving ey 3 i lensaing e sodated ok
= facor. e
inceased i others oF g acqied oy fe hbiuaton to B uming i some
[ ncosed g rtes Decease oading tes nsome Beneil indvidals

Lower medial longtinsl  Rased medial kngituial arch  Decresed sk
arh

Inctased oot provation Unkaoun -
Decreased ande Decreased ande dosfidonIncesed sk

nge of ang of moton at impact
moton at inpact
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