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Sporta medicina

» teorétiska un praktiska medicinas nozare,
kas péta - fizisku vingringjumu, treninu un sporta nodarbibu, ka art kustibu trkuma ietekmi

uz - veselu un slimu cilvéku veselibu un veiktspéju visas
vecuma grupas,

lai > sekmétu sportistu veselibu, nodrosinatu profilaksi, terapiju un
rehabilitaciju, un labvéligu sporta nodarbibu ietekmi uz
veselibu un darbaspéjam.




Jau senajos Kinas un Indijas rakstos rodamas zinas par vingrosanu ka
arstniecibas metodi.

Par pirmo sporta medicinas pamatlicéju uzskata vienu no zinatniskas
medicinas pamatlicéja Hipokrata skolotajiem-Herodiku no Aténam.

Hipokrats rakstija : ,Herodiks arst&ja slimniekus ar skrieSanu, cinu uz
paklaja un siltumu.”

Senie raksti liecina, ka jau senaja Griekija arsti kontroléja sportistu uzturu,
piedalijas atlétu sagatavoSana un lielas sacensibas apripé€ja traumas
guvusos sportistus un saslimusos skatitajus.




Ko dara sporta arsts ?

= konsultacijas bérniem un pieaugusajiem, kuri aktivi tren€jas kada sporta veida vai vélas
tikai uzsakt treninus.

= padzilinatu profilaktisko medicinisko parbaudi sportistiem (pieaugusSajiem un bérniem) un
bérniem ar paaugstinatu fizisku slodzi (ja bérni apgust profesionalas ievirzes sporta
programmu un nepiedalas sacensibas);

= papildu profilaktisko medicinisko parbaudi sportistiem

(pirms sacensibam, péc saslimsanam un traumam,

péc veiktiem izmekl€jumiem);

= konsultacijas citam iedzivotaju grupam

(pieaugusajiem un bérniem) par

piemérotam fiziskam aktivitatem.

= veic slimibu un traumu arstésanu, diagnostiku

= veic rehabilitaciju, sporta treninu modifikaciju

» uztura veidosana

» jzglitosana




Fiziskas aktivitates

= Jebkura veida kermena kustibas, ko rada skeleta muskuli un kuru laika tiek
patéréta energija.

= Fiziskas aktivitates ietver gan vingrojumus, gan citas darbibas, kas saistitas ar
kermena kustibu, pieméram:

sporta spéles, pastaigas, ritenbrauksanu,
majas uzkopsanas vai darza darbus,
peldésanu,

aktivas atpltas pasakumus un tamlidzigi.




Fiziskas aktivitates sniedz iesp€ju gut jaunu pieredzi, uzlabot fizisko un garigo
veselibu.

Regularas fiziskas aktivitates spéj: mazinat risku saslimt ar aptaukoSanos, sirds un
asinsvadu slimitbam:;

samazinat risku saslimt ar |l tipa cukura diabétu un vézi; kavét hronisku slimibu talaku
attistibu;

nostiprinat visas muskulu grupas, locitavas, saites, palielinat spéku, lokanibu, veidot
pareizu

staju, pilnveidot ritma izjatu, kustibu precizitati, saskanotibu un mazinat traumatisma
risku;

veicinat psihologisko un fizisko labsajitu; mazinat stresa [imeni.




Fiziska aktivitate(FA) bérniem lidz pieaugusajiem.

FA jablt bérna vecumam atbilstosai, interesantai, iesaistoSai, lai raditu interesi, motivacij ot,
regularai, ar pakapeniski pieaugosu slodzes intensitati, dazadai, kermeni vispusigi attisto

skaidriem spéles noteikumiem.

FA skolas vecuma: lkdienas un fiziska aktivitate klust ievérojami mazaka. Biezi sakumskola ir pirma
pieredze sporta.

2 sporta stundas skola nenodrosina pilnvertigu skoléna fizisko attistibu un fizisko sagatavotibu.
PVO vadlinijas bérniem un pusaudziem jabut aktiviem vismaz 1 h katru dienu.

leradums sportot: javeido bérniba: obligatas sporta nodarbibas 3 - 4 reizes nedéla pirmsskolas
izglitibas iestadés un jaturpina pusaudzu vecuma: 2 - 3 sporta stundas skola, 2 papildus sporta
nodarbibas bérniem lidz 12 gadu vecuma, 3 papildus sporta nodarbibas bérniem, jauniesiem no 13

gadu vecuma.

FA pieauguso vecuma: censoties saglabat salidzinosi augstu ikdienas aktivitati ,2 - 3 reizes ned
jauztur planota fiziska aktivitate.



Bérni un pusaudzi:

= Bérniem un pusaudziem ieteicams but fiziski aktiviem katru dienu vidéji 60
minutes, veicot vidéjas lidz augstas intensitates fiziskas aktivitates;

= Muskulus un kaulus stiprinoSas fiziskas aktivitates ieteicams veikt vidéji 3 reizes
nedeéla.




Fizisko aktivitasu rekomendacijas 5 — 12 gadus veciem bérniem:

= svariga ikdienas sastavdala, kas ne tikai uzlabo bérnu veselibu, bet ari palidz apgdit fizi
socialas prasmes, palidz sadraudzéties sava starpa, sekmeé pareizu attistiSanas un augsanas
procesu.

= jeteicamas kombinétas mérenas un augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates vidéji 60
minttes diena.

=  koncentréties uz tris veidu aktivitatém — aerobam fiziskam aktivitatem, muskulattru un kaulus
stiprinosam fiziskam aktivitatem.

= Aerobas fiziskas aktivitates ir ilgstosa, ritmiska fiziska darbiba, kas iesaista galvenas
muskulu grupas, pieméram, peldésana, Ieksana ar lecamauklu, dejosana, skrieSana vai intensiva
pastaiga.

= Pie vidéjas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém pieskaitdama energiska staigasana,
braukSana ar velosipédu, skritulslidoSana vai dazadas aktivas spéles.

» augstakas intensitates fiziskas aktivitates ietver dazadas sportiskas aktivitates ar
sacensibu elementiem, pieméram, futbolu vai basketbolu, hokeju, skrieSanu.



= Pie aktivitatém, kas stiprina muskulatiiru, var minét dazadas aktivitates, kuras tiek iste
izmantojot rotallaukuma aprikojumu

» Pie aktivitatém, kas stiprina kaulus pieder fiziskas aktivitates ar gravitates spéka
parvarésSanu, pieméram, skriesana, tenisa spelésana, |IEkSana ar lecamauklu, basketbola
Spé€lésana u.c.

» Pats svarigakais ir dot iesp€ju bérnam piedalities dazadas aktivitatés, tadas, kas ir jautras,
interesantas un atbilstosas bérna interesém, prasmém un iemanam.

= Fizisko aktivitasu daudzveidiba ir veseliga un sniegs bérnam gan pieredzi, gan izaicinajumu, gan
lespéju apgut socialas prasmes.

= Lai bérns dzivotu veseligu un aktivu dzivesveidu, vecaki ienem batisku lomu ST procesa
veicinasana un istenosana. Tiesi vecaki ir tie, kas bérnam veido veseligu un aktivu attieksmi pret
dzivi, sniedzot iespé€ju piedalities dazadas fiziskas aktivitates, nodroSinot veseligu un sabalansétu
uzturu.



Fizisko aktivitasu rekomendacijas 12 — 18 gadus veciem pusaudziem.

leteicamas mérenas un augstas intensitates aerobas fiziskas aktivitates vismaz 60 minG na.
Ar augstas intensitates fiziskam aktivitatém, lidzigi ka kaulus un muskulus stiprinosam fiziskam
aktivitatem, vélams nodarboties 20 minttes vismaz 3 dienas nedéla.

Aerobas fiziskas aktivitates ir ilgstosa, ritmiska fiziska darbiba, kas iesaista galvenas muskulu
grupas, pieméram, peldésana, IekSana ar lecamauklu, dejosana, skrieSana vai intensiva pastaiga.

Pie vidéjas intensitates un augstakas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém pieskaitama
skeitbordoSana, brauksana ar velosipédu, skritulosana vai dazadas aktivas spéles, futbols,
basketbols, hokejs, skrieSana, dejoSana, karaté, distanCu slepoSana, peldéSana un citas fiziskas
aktivitates.

Pie aktivitatém, kas stiprina muskulattru, var minét dazadas aktivitates, kuras tiek istenotas
izmantojot rotallaukuma aprikojumu, rapsanos koka, svaru celSanu, spéka vingringjumi, pretestibas
vingrinajumi u.c. aktivitates.

Pie aktivitatém, kas stiprina kaulus, var minét fiziskas aktivitates ar gravitates spéka parvarésanu,
pieméram, skrieSana, tenisa sp€léSana, |IEkSana ar lecamauklu, basketbola spélesSana.



= Nekad nav par vélu sakt nodarboties ar fiziskam aktivitatém.

» |esakuma ieteicams nodarboties ar vidéjas intensitates aerobam fiziskam aktivitatem vidéji
l1dz 30 minGtém diena, pieméram, iziet lauka energiska pastaiga ar suni vai izbraukt ar
velosipédu. Tad palielinat ikdienas fizisko aktivitasu ilgumu, pakapeniski sasniedzot
vélamas 60 mindtes un vairak diena.

» Kombiné fiziskas aktivitates ar veseligu uzturu!

= Saja vecuma posma pusaudzi attistas un loti strauji aug, tapéc ir svarigi ievérot veseliga
uztura principus, taja skaita, maltités ieklaut veseligas®partikas produktu grupas - darzenus
(ieskaitot pakSaugus — zirnus, pupas, Iécas), auglus un graudaugus. Tapat neaizmirsti par
skidruma lietosanu!

» Pusaudzis, esot aktivs vismaz 60 mindtes diena: uzlabo veselibu;
uzlabo savu fizisko sagatavotibu; aug spéecigaks; gust prieku,
sportojot kopa ar draugiem; jutas laimigaks; vairo savu pasapzinu.




Jebkura vecuma nozimigs veselibu ietekméjoss faktors ir fiziska aktivitate.

Ta pozitivi ietekmé balsta un kustibu sistému, mazina trauksmi, depresiju un miega
traucéjumus, ka art samazina sirds un asinsvadu slimibu, artrita un onkologisko
slimibu risku .

Fizisko aktivitati var izmantot ka papildu terapijas lidzekli daudzu slimibu gadijumos.

fiziskas aktivitates bérniba ir ipasi svarigas smadzenu attistibai un ilgtermina
kognitivajai veselibai.

@ dreamstime.com NI



Fizisko aktivitasu piramida

I{3 veidot savu fizisko Pasivas darbibas

aktivitasu programmu Jaierobezo Ny \ 8
veseligakai ikdienai : Tﬂ'f

Ilkdienas aktivitates

Cik wien biezi iespéjams




Imunitates nozime.

Covid-19 ierobezojumi ievérojami paaugstinaja
sédosu dzivesveidu tieSi bérniem un pusaudziem.

STs fiziskas neaktivitates ietekme, visticamak, bis
redzama daudzas jomas, pieméram, veselibas un
socialas apripes joma un cilvéku garigaja
labklajiba visa pasaule.COVID-19 pandémija
izraisija satraukumu un stresu sabiedriba, it Tpasi
bérnos, kuru ikdiena tika loti izmainita.

Fiziskas aktivitates un vingrinajumi var but
efektivas depresijas un trauksmes:si

Istermina un ilgtermina labumu gai
miegam un fiziskajai veselibai.

= Lai gan daudzas lietas sobrid ir ar su
kontroles, mums ir spéja but radosiem un ieklaut
fiziskas aktivitates un vingrinajumus katra no
musu dienam. Mées pat varam atskatities uz so
gruto laiku ka pagrieziena punktu, kad uzzinajam
Jaunus veidus, ka veidot savu emocionalo noturibu
un fizisko veselibu.

= |lgstoSu motivaciju var uzlabot vienaudzu atbalsts,
gimenes atbalsts vai
elektroniskas platformas, kas piedava vingrojumu

Mm’bgrammas un izglitojusas lekcijas.
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_Flglékas aktivitates ieteicamas ka pastaigas,

R‘r%pens sporta spéles svaiga gaisa jo virusa

latiba ir noveérojama tiesi cilvékiem, kuri uzturas

2SS _'tas, nevedinatas telpas, kur iet vairaku
/eku nomaina.




= Apkartéjas vides apstakli var ietekmét cilvéka
organisma, tostarp iminsistémas, reakciju uz fizisko
slodzi, pieméram, augsta vai zema vides
temperatira, vides mitrums un neadekvata
organisma aklimatizacija.

» Arl stresu izraisoSie faktori var vajinat imansistémas
reakciju:

parslodze, smags darbs, miega triikums, celoSana, zalu

lietoSana, perfekcionisms, garas darba stundas,

dusmas,

partikas alergija, vitaminu, mineralvielu trikums,

trauma,

kirurgiska arstéSana,

slimiba, psihologiskas

problémas

un iespéju neatbilstiba

vEImém.

Regularas fiziskas aktivitates palidz uztu lu
imansistému.
Istermina fiziskas aktivitates var palidzét i témai

atrast un tikt gala ar patogéniem, un ilgtermina regulara
fiziska slodze palénina izmainas, kas rodas
imunsistémai novecojot, tadéjadi samazinot infekciju
risku.

Covid-19 un esosSo apstaklu konteksta, vissvarigakais
apsverums ir samazinat socialos kontaktus ar cilvékiem,
Kuri, iespéjams, parnésa virusu, tacu cilvékiem
nevajadzétu aizmirst par to, cik svarigi Saja laika ir bat
fiziski aktiviem un veseliem.

Ir svarigi fizisko aktivitasu laika ievérot labu personigo
higiénu, tostarp rtpigi mazgat rokas péc sportosanas.

Lai dotu organismam vislabakas iespé&jas cinities ar
infekcijam, papildus regularai fizisko aktivitasu
veiksanai iesaka pievérst uzmanibu art sanemtajam
miega daudzumam un veseligam uzturam.



Uzturs.

Katra cilvéka uztura uzdevumi ir:

NodroSinat nepiecieSamo energiju

Piegadat uzbives materialu audu veidosanai un atjaunosanai
Piegadat organisma darbibas regulésanai nepieciesamas vielas
Transportét vielas organisma

Sportistu uzturam ir papildus uzdevumi: | ﬁa' _
Veicinat darbspéjas —
Aizkavét noguruma iestasanos fiziskas slodzes laika
Paatrinat darbspéju atjaunoSanos péc slodzes
Vajadzibas gadijuma regulét kermena masu

Atkariba no individuali veikto fizisko aktivitaSu veida, biezuma un intensitates ir ieteicams sameérot uznemto
energiju ar atbilstoSu oglhidratu, olbaltumvielu un tauku procentualo attiecibu.

NepiecieSamais energijas daudzums diena ir atkarigs no cilvéka vecuma, dzimuma, kermena masas un auguma,
ka arf fiziskas aktivitates.

Visvairak energijas cilvéks uznem ar oglhidratiem un taukiem, savukart lielaka dala olbaltumvielu un dala
nepiesatinato taukskabju tiek izmantotas organisma stinu veidoSanai un atjaunosanai, ka ari dazadu reakciju un
citu funkciju nodrosinasanai.



Veseligs svars.

= Loti svarigi ir savlaicigi pamanit un novertét lieko svaru bérniem un pusaudziem, lai n lattu
turpmaku strauju svara pieaugumu un ar to saistitu veselibas problému rasanos.Lai novértétu
bérna augsanu, svarigi divi raditaji — augums un svars.

. Nemot véra, bérnu attistibu, auguma un svara izmainas, izstradatas augsanas liknes, péc
kuram tiek vértéts bérna augums un svars attieciba pret vecumu un dzimumu.

= Augumu un svaru arsti lieto art kermena masas indeksa aprékinasanai (KMI). KMl ir netieSais
raditajs, kas palidz novértét kopéjo procentualo tauku daudzumu organisma. KMI aprékinasanai
lieto formulu: svars (kilogrami) dalits ar augumu (metri) kvadrata:

KMI = Svars (kg)

= Apzinoties un izvértéjot risku, daudz vieglak pievérst uzmanibu bérna ikdienai un veikt izmainas
paradumos soli pa solim-vissvarigakais uzdevums — nepielaut aptaukosanas attistibu bérniem,
ko var panakt,:

nodroSinot pareizu energétisko balansu —

veseligi pareizu kaloriju daudzumu atbilstosi

bérna vecumam,

sabalansgjot ar kaloriju

izmantoSanu intensivas fiziskas slodzes laika.




Vitamini un mineralvielas.

 Lai nodrosinatu organisma biokimiskas reakcijas,

ar ikdienas uzturu ir nepiecieSams uznemt vitaminus un mineralvielas,
kas ir nozimigas organisma

fermentu reakciju, nervu impulsu vadisana un citos procesos.

- D3 vitamins ir steroida hormons. Regulé dazadus procesus kerment —
galvenokart kalcija un fosfata metabolismu un kaulu mineralizaciju.

» D vit trGkums var izraisit kaulu lGzumus, muskulu sapes,

muskulu vajumu un vél citas veselibas problémas(samazinata izméros
sirds struktdra,neiropatalogiskas izmainas).

« Sportistiem d vit trlkums izraisa samazinatu treninu un

sacensibu rezultatus, paildzina atslodzi, un paaugstina parslodzes traumu attistibas risku.
« Profilakse:

Uztura principi (piens, lasi, olas, sardines).

Saulesgaisma

Uztura bagatinataja veida — pilieni, kapsulas utml.

D vit noteikSana asinis min. 1x..gada,ja ir bijis trdkums 2x.



Vitamin D and the Athlete

Daniel Owens, William Fraser & Graeme Close
European Journal of Sport Science

Vitamin D deficiency and
insufficiency is widespread
among a::hletlc communities .. .

® via the skins’ dermis when
3’ A activated by sunlight
Vitamin D can also be obtained from

Vitamin D may improve the diet (albeit in small amounts)

®, + &8 o B&

’,“\‘ Bonetisdi: T g T To correct deficiencies,

i N )= supplement daily with

Muscle Function Immune Health

4000 IV of Vitamin D

Full Review: Designed by

Daniel J. Owens, William D. Fraser & Graeme L. Close (2015) Vitamin D and the athlete: Emerging insights, Sharief Hendricks
European Journal of Sport Science,15:1, 73-84, DOI 10.1080/17461391.2014.944223 = @Sharief H




Udens nozime.

= Udens organisma ir viena no galvenajam kermena sastavdalam, tas palidz regulét
kermena temperaturu, transporté uzturvielas un skabekli uz sStinam, uzlabo asins
cirkulaciju, izvada no organisma nevajadzigas vielas, mitrina adu un uzlabo tas elastibu.

= Udens zudumi:

« Nemanamie udens zudumi — elposana; caur adu

« Urins

 Udens fekalijas

» SviSana — lidz pat vairakiem litriem

« Udens zudumu veicina fiziskas aktivitates,

vide ar augstu temperattru un augstu gaisa mitrumu,
saslimSanas — caureja, vemsana,

paaugstinata temperatura.




Fiziska slodze
iregulari veikts darbs, nemot véra intensitati.

Fiziskas slodzes ietekmei izskir 4 iedarbibas pakapes:

bezdarbiba jeb mazkustiba, kura rada atrofiju

parasta slodze, kura saglaba organu sistému funkcijas un organisma darba sp€jas

trenéjosa slodze, kura attista organu sisteému funkcijas un paaugstina organisma darbaspéjas
parmériga slodze, kuras rada degenerativas izmainas

Laba fiziska sagatavotiba nodroSina jebkada darba veikSanu un veselibas saglabasanu, nemot
véra cilvéka iedzimtas 1pasibas un prasmi izmantot sava organisma iespé€jas

Fiziska sagatavotiba izpauzas fiziskajas sp€jas:

izturiba — spéja ilgstoSi veikt fizisku darbu, nesamazinot efektivitati
spéks — muskulu pieptle

atrums — muskulu darbiba minimala laika perioda

lokaniba — kustibas pilna apjoma

veikliba — kustibu adaptacija mainigiem apstakliem

kustibu koordinacija — lidzsvars un kustibu precizitate

Sporta un ikdiena nepiecieSamas visas fiziskas spé€jas
Svariga ir fizisko spéju attistiSana bérniba



sporta trenins (nodarbiba) — process prasmiju, iemanu un spéju iegisSanai, saglabasa
pilnveidoSanai sporta;

sportists — fiziska persona, kas nodarbojas ar sportu un piedalas sporta sacensibas;

sports — visu veidu individualas vai organizétas aktivitates fiziskas un garigas veselibas
saglabasanai un uzlabosanai, ka art panakumu gtsanai sporta sacensibas

Bérns ar paaugstinatu fizisko slodzi sporto, bet nepiedalas sporta sacensibas



Vajadziba kustéties ir iedzimta, lai nodroSinatu kustibu iemanu, nervu sirds
elpoSanas sistému un balsta kustibu aparata attistibu.

Nepietiekamas bérnu fiziska sagatavotiba var ietekmet bérna uzvedibu, spéju
kontrolét emocijas un uztvert jauno.




Stajas traucéjumi

Stajas traucéjumi gan tiesi, gan netieSi saistiti ar iekS€jo organu darbibas trauc€&jumiem.
Pieaugusajiem stajas traucéjumi un muskulu disbalanss ir par iemeslu dazadiem balsta un kustibu
aparata sapju sindromiem.

Nepietiekama fiziska attistiba, muskulu un saiSu aparata vajums, muskulu disbalanss, kustibu stereotipu
izmainas (ieskaitot arT elpoSanas) izraisa neadekvatu balsta un kustibu aparata adaptaciju fiziskai
slodzei, ikdienas statiskajam pozam. Savukart tas var but par iemeslu balsta un kustibu aparata
deformacijai jau pirmsskolas vecuma bérniem.

Bé&rnam augot, obligati jadoma par elementariem ergonomiskiem nosacijumiem - krésla un galda
augstumu.

Svariga ir vecaku demonstréjosSa loma - bérni médz kopét staju, redzot, ka pieaugusie séz pie galda,
datora vai televizora, ka vini stav, ka izmanto rokas staigajot.

Protams, loti svarigs ir bérna (un vélak ari pieaugusa cilvéka) kustibu rezims. Bez fiziskas aktivitates -
domajot gan par kopéjo slodzes apjomu, gan art par tas specifiskumu un izpildes pareizibu - fiziologiska
staja cilvekam attistities nevar.



* Stajas trauccjumi:

Stajas traucéjumu veidi:
Apala mugura

o SPINE DISEASES
leliekta mugura
Plakana mugura f ' ’ ’ ' (]

|ztaisnota
Asimetriska
Skolioze(rtg apstiprinata)

www.shutterstock.com - 417492556




Sporta traumas.

Sporta traumas- fiziskas aktivitates un sporta laika iegtta trauma:
Akuta — sasitums, muskula plisums, sastiepums, mezgijums, [Gzums

Hroniska - nearstéta akita trauma '
Parslodzes - mikrotraumu radits ilgstoss iekaisums vai trauma

Sporta traumu céloni:

» neiesildiSanas vai fiziska parslodze

» neatbilstoSa fiziska sagatavotiba

> fiziskas attistibas traucéjumi

» nepietiekama lokaniba

» slimiba vali stavoklis péc tas

» bojats inventars vai laukuma segums

» nepiemeérots sporta apgérbs, sporta apavi
» nepareiza sporta veida tehnikas izpilde

» pretinieka darbiba

» nedisciplinétiba, rupja uzvediba sporta

» treninu, sacensibu organizatoriskas klldas

Traumu simptomi:

» Sapes

» Pietikums

» Asinsizplidums

» Kustibu ierobezojums
» Citi simptomi



Sporta traumu profilakse:

= |kviena vecuma grupa fiziskai aktivitatei ir jabat individuali piemérotai katram cilvékam
= Aizsargekipéjums:pieméram, cimdi, Kivere u.c.

» |esildisanas

= Stajas kontrole

» Fiziskas izturibas mérijumi

= Sporta apavi piemeroti

= Tehnikas apmaciba

= Sporta zales tiriba

» |zvairisanas no parslodzes — ievérot sapes
un diskomfortu

Regulét atpltu ar treniniem

Neizraisit spiedienu uz sportistu
Samazinat komandas kura sportists spélé
Apvienot dazadus sporta veidus




Mediciniskas parbaudes sportistiem un bérniem ar paaugstinatu fizisko

» Profilaktiskas parbaudes (obligatas)

= Profilaktiskas apskates pie gimenes arsta

= Padzilinatas profilaktiskas mediciniskas parbaudes pie sporta arsta
= Padzilinatas sporta medicinas parbaudes

= Profilaktiskas parbaudes mérki:
* Noveértét bérna augSanu un attistibu
* Novértét sirds un asinsvadu, balsta un kustibu, elposanas
* un citu organu sistému fizisko un funkcionalo stavokli un adaptaciju
« Atklat slimibas un veselibas traucéjumus pirms simptomu paradisanas
un uzsakt savlaicigu arstésanu
* Novérst slimibu attistiSanos
* Noteikt parslodzes pazimes
« Parliecinaties par veselibas stavokli pirms aktivas sezonas saksanas,
péc sezonas beigsanas
« Salidzinat datus ar iepriekS€jiem gadiem
* Noteikt kontrindikacijas paaugstinatai fiziskai slodzei, ka
ari piemérotibu izvélétajam sporta veidam



Padzilinatas sporta medicinas parbauc

= Jair siidzibas un simptomi: galvas reiboni, slikta dtsa, izteikts
nogurums, atkartotas traumas, galvassapes, gibSanas epizodes,
paaugstinats kermena svars, gimenes anamnéze
kardiovaskularas saslimSanas — hipertenzija, cukura diabéts,
vairogdziedzera darbibas traucéjumi utml.

» Optimala sportista sasniegumu veicinasana — pamatojoties
uz veselibas uzturéSanu.

= DroSiba, izpratne, sadarbiba, atdeve — psihologiskas
sporta/sportista attiecibu veseligs monitorings.



Sporta pamatprincipi.

Vienlidzibas princips — tiesibas katram nodarboties ar sportu
Godigas spéles princips — noteikumu, étika, cina pret negodigu spéli, rupjibu un dopinga lietoSanu
DrosSibas princips — sportoSana drosSa vidé: apmacits specialists, aizsargekip&jums un atbilstosi
sagatavots sportists

Sportista pienakums ir ievérot noteikumus un principus.

Sportists ir atbildigs par savu veselibas stavokli, regularu veselibas parbauzu veikSanu, veselibas
un dzivibas apdrosinasanu.

Par nepilngadigu sportistu veselibas aprupi 1x gada, veselibas apdrosinasanu ir atbildigi vecaki
un sporta specialisti.




ElpoSanas vingrinajumi.

» elposanas vingrinajumi plausas uzlabo asinsriti un ventilaciju, visam organismam akitr
piegadajot skabekli.
 vingrinajumi jaizpilda regulari, pieméram, ik péc stundas.

* lai nostiprinatu elpoSanas sistému ilgtermina, janodarbojas ar fiziskajiem vingrinajumiem,
aerobu, ciklisku slodzi: pastaigam vidéja tempa, skrieSanu, ntjosanu, braukSanu ar velosipédu.
Fiziskas slodzes laika organisms prasa vairak skabekla, un elposana dabiski klust dzilaka, biezaka
un efektivaka. Tadéjadi nostiprinas gan sirds, gan elposSanas sistéma.

Deep Breathing Exercises




Tris elposanas vingrinajumi

Jauna virusa SARS-CoV-2 konteksta ieteicams praktizét dzilas elposanas vingringjumus.

1. Péc dzilas ieelpas caur degunu aiztur elpu, cik ilgi sp€j (Iidz 10 sekundém), un Iénam izelpo caur
Sauri pavértu muti. Atkarto 4-6 reizes. Praktizé vairakas reizes diena.

2. Pie fiziskas slodzes ieelpo caur degunu, izelpo caur $auri pavértu muti. Sis vingrojums, ko sauc par
“lapu bremzi”, izlidzina gaisa plismu elpcelos, uzlabo apgadi ar skabekli un samazina elpas tritkumu
fiziskas slodzes laika.

3. Diafragmala elpoSana. To veic, apguloties uz muguras, kajas saliektas celos, viena roka uz védera,
otra uz kratim, ieelpo caur degunu — véderams piepusoties lielam, izelpo caur muti — véders saplok.
Atkarto 4-6 reizes.

Padomi:Ja nav iespéjas vingrot ara, bet tikai iekstelpas, tas ieprieks kartigi jaizvédina. Nevajadzétu vingrot
caurvéja. Vingrojot arpus telpam, jauzmanas no vésa, mitra gaisa. Lai uzlabotu plausu veselibu majas apstak|os,
ieteicams biezak mainit pozas sézot vai gulot. Ik pa bridim jaizkustas, jaizvédina telpas, jaorganizé aktivas pauzes
ar vingrosanu. Vingrojumus vélams saskanot ar elpoSanu.

Ja elposSanas vingrinajumi izraisa galvas reiboni, tas nozime, ka vingrinadjums atkartots par daudz reizu vai tiek
izpildits nepareizi.



Basketbols sporta medicina.

= Pédu un potiSu traumas
Ta ka pédas ir saskares punkts starp jums un gridu, ta var bat Tpasi izplatita traumu vieta asu pagriezienu un péksnu kustibu dél, k3
basketbolam.
Labakais veids, ka novérst pédas un potites savainojumus, ir parliecinaties, ka jums ir pareizais pédu balsts, lai varétu atri un brivi parvietoties. Tas
nozime, ka ir svarigi nodrosinat, ka jums ir pareizi, labi pieguloSi apavi.

ieSamas

» Cela traumas

Lai gan nopietni celgala savainojumi biezak tiek piedzivoti pilna kontakta, basketbola tie noteikti nav izslégti un var gadities jebkuram spélétajam.
Nelieli celgala ievainojumi ir diezgan izplatiti un parasti ir sastiepumi, sasitumi. Labakais veids, ka novérst ar basketbolu saistitu celgala traumu, ir
treninu laika nostiprinat kaju muskulus un pirms spéles rupigi iesildities.

» GUzas un augsSstilba traumas

Guzas un augsstilba rajonu savainojumi ir neticami biezi, jo basketbolisti biezi skrien, grozas un lec spéles laika. Glzas un augS$stilba traumas rodas
kontakta vai parmérigas strauju kustibu dél. Lai gan nav konkrétu veidu, ka novérst ievainojumus saskare, iesildiSanas pirms spéles ir labakais veids,
k& novérst gizas vai augsstilba parmérigu ievainojumu risku.

» Plaukstas un roku traumas
Plaukstas un roku traumas basketbola ir daudz retak sastopamas neka kaju traumas, tacu tas joprojam notiek biezi. Pirkstu sasitumi un lIazumi, roku
lGzumi pie kritieniem un kontakta ar pretinieku. Svarigi trenéties ar treneri, spéles laika apzinaties sevi un citus uz laukumu.

= Muguras traumas.

Muguras traumas var rasties biezu pagriezienu, pagrieSanas un saliekSanas kustibu dél,

kas nepiecieSamas veiklaja sporta veida. Ja jums ir aizdomas, ka, spéléjot basketbolu,

varéja gut muguras traumas, vislabak ir atpUsties,veikt fizioterapiju un sporta arsta konsultacija.




PaukoS8ana sporta medicina.

= Brlces

Lai gan paukoSana nekada zina nav pilnigs kontaktu sporta veids, tiks iesaistiti dazi sasitumi, 1pasi iesacéejiem .
Visbiezak tiek skarti pirksti, priekSéja kaja un rokas. Zilumu novérsana: Labakais veids, ka novérst sasitumus, ir praktizét! Jo labak Kkt
aizstavésieties un jo mazak sasitumi.

= Tulznas
Vél viens biezi sastopams neliels ievainojums, uz pirkstiem, kura turéts ierocis. Un uz pédam, apavu dél. Labakais veids, ka tos novérst, ir
parliecinaties, ka viss ir sauss.

= "Paukotaja elkonis"

Lai gan nav 1sti ta saukta “paukotaja elkona”, roka ieroCa turéSanai veic atkartotas kustibas un tas var izraisit parslodzes traumu elkont —tendinitu.
Tendinits — cipslu iekaisums ir nopietna probléma paukotajiem.

Tendinita profilakse: Vienmeér rapigi iesildieties. Uzziniet, ka atskirt sapes, kas ir muskulos, un faktiskus ievainojumus. Apgustiet labu tehniku.
Pakapeniska trenina slodzes kapinajums trenera uzraudziba.

* Muskulu un saiSu sastiepumi
Neticami biezi ievainojumi -tas var notikt kajas, mugura, rokas, kakla - gandriz jebkura vieta! Muskulu un saiSu sasprindzingjuma novérsana:
muskulu iesildiSana ar dinamiskiem un statiskiem vingrinajumiem un tad stiepSanas vingrinajumi.

= Celu un potites savainojumi .

Kustibu apgisana prasa laiku un nebeidzamu praksi, un jo 1pasi tas attiecas uz to, ka paukotaji var bat parak
ambiciozi un virzit Sis kaju kustibas talak neka nepiecieSams un parkapt savas anatomiskas locitavu iespéjas.
leklausities trenera noradijumos ir |oti svarigi.

Pauko$ana ir ka Sahs! Tas attiecas ne tikai uz stratégiju, bet art uz fizisko aspektu.
PaukoSanas traumas gadas, bet tas var novérst ar profilaksi.

Praktize€jot, vienmér esiet modrs.

Stradajiet pie pareizas iesildiSanas un stiepsanas.

Lielaku uzsvaru liekiet uz savu elastibu un reakciju apmacibu.




Bokss sporta medicina.

» Boksera luzums - ir luzums, kas rodas metakarpalajos kaulos, jusu rokas kaulos,

kas stiepjas no plaukstas locitavas un savienojas ar pirkstiem.

Aptuveni 20% bokseru kada bridT piedzivos So traumu. Svarigi ievérot pareizu boksa cimdu
LietoSanu un sitiena tehnikas treninu, kas pasarga no lizuma.

- Adas nobrazumi, bojajumi un sasitumi -tie var notikt jebkura vieta, kur cilvéks tiek sists,
* bet parasti visbiezak uz sejas un galvas rajona. Uzacs adas ieplisums un asinosana, pieméram var izteikti traucét bokserim pilnvértigi piedalities
cina. Svarigi laicigi un pareizi apstradat brices un iemacities aizsardzibas tehnikas elementus.

+ Galvas smadzenu satricinajums(GSS)

GSS ir vieni no visnopietnakajiem savainojumiem visos kontakta sporta veidos, un daudzi eksperti apgalvo, ka vairaku gadu atkartoti sitieni pa galvu
var radit neatgriezeniskus bojajumus. Smadzenu satricindjums rodas, ja nopietns trieciens pa galvu liek smadzeném parvietoties galvaskausa
iekSpusé, parasti liekot cilvekam nonakt apreibusa vai apjukusa stavokli. Ja cilvekam trapits pa galvu un Skiet apreibis, slikta dusa vai stdzas par
galvassapém, ir loti svarigi meklét medicinisko palidzibu nekavéjoties un nelaut aizmigt. Svarigi boksa ir izglitot par sava kermena reakcijam uz sitiena
un apmacit ka pareizi izvértét savu passajutu bokséSanas laika.

 Pleca dislokacija(mezgijums)

VEl viena trauma, kas ir gan sapiga, gan peksna, ir izmezgits plecs. Jo atrak tiek veikta izmezgita pleca arstéSana, jo mazak nopietnas sekas bus. Tas
jo Tpasi attiecas uz vecumu, jo pastav risks, ka plecs nepareizi sadzis un ,sasals”, kas nozimé, ka tas var klut nekustigs. Kad plecs ir novietots
pareizaja stavokli, sapes bus ievérojami mazakas, taCu Sai zonai bus nepiecieSama rehabilitacija vairakas nedélas. Jaattista pareiza tehnika un javeic
atbilstosi iesildiSanas vingrinajumi un muskulu nostiprinasana.

« Tapat ka visi kontaktu sporta veidi, boksa laika var gut dazas nopietnas un dazas ne tik nopietnas traumas. Lai izvairitos no Siem ievainojumiem,
galvenais ir trenéties trenera uzraudziba, izglitot sevi par riskiem, izstiepties un iesildities, boksét péc noteikumiem. To darot, jus varat nesavainoties
un nezaudét dalibu nedélas vai ménesus.



Atzinas.

Sportojot -gudraks —veiklaks-labaks-priecigaks!
Atpuata/uzturs/miegs/sports

Fizioterapija pret medikamentiem

Higiéna/ epidemiologiskie noteikumi visur-pret sevi un citiem
Pirma palidziba traumu gadijuma

Jaievéro ciena pret sevi un noteikumiem

Traumu profilakse

Jaizvélas sev priecigs sporta veids- fiziska aktivitate
Pakapeniska sportoSanas uzsaksana

Sporta arsta rekomendacijas

Treneris — paraugs un draugs

Sadarbiba kolektiva- atbalsts



BE HAPPY!
BE ACTIVE!

KOPA LABAK-SPORTA SKOLA
«RIDZENE»!
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