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Aprekinats, ka cilveéks sava muza
nosolo attalumu, kas Iidzvertigs
Cetriem zemeslodes apkartmériem

Ja “celojums’ notiek uz
problematiskam pédam, ar laiku rodas
problémas balsta un kustibu sist€éma
kopuma




levads

Cilveka kerment pédas svariguma zina varam ierindot lidzas galvai. Aprékinats, ka
cilvéks sava miiza nosolo attalumu, kas lidzveértigs cetriem zemeslodes apkartmériem. Ja
Sis celojums notiek uz problematiskam pédam, ar laiku rodas izmainas visa balsta un
kustibu sistéma kopuma. P&da ir cilveka kajas apaksgja dala, kas nes kermena svaru un
isteno parvietoSanos. Ta funkcion€ ka atsperigs atbalsta organs, kas mazina kermena
satricinajumu ejot, skrienot vai lecot.

Pilniba péda cilvékam izveidojas divpadsmit gadu vecuma.

Par treneri stradaju vairak ka divdesmit gadus un esmu izveidojusi vingrojumu kompleksu
pédam, kuru izmantoju savas nodarbibas. Parasti izmantoju tris lidz Cetrus vingrojumus,
atkariba no ta, kada veida nodarbibu vadu. Bérni un pieaugusie treninos nav ieintereséti
daudz laika terét tie$i pe€du vingrojumiem, jo neapzinas to lielo nozimi treninprocesa.
Tapéc peédu vingrojumus integréju citos vingrojumos, pieméram, izklupienos vai
pietupienos. Ka ar1 izpildam trenina beigas, kad nodarbibu dalibnieki ir nogurusi un
uzskata, ka jau ir “pastradajusi.”

Péedas uzbuve

P&dai ir loti unikala konstrukcija. Ta sastav no 26 kauliem, 33 locitavam, kas ir
nostiprinatas ar saitém.

P&das skeleta kaulus iedala tris grupas: pédas pamata kauli, pleznas kauli un pirkstu
kauli. P&das pamatu veido 7 kauli, kas atrodas starp apaksstilba kauliem un p&das pleznu.
No pamata kauliem lielakie ir veltnkauls un papéza kauls. Plezna veido pédas vidusdalu
un to veido 5 vienadas formas kauli. Savukart katras p&das pirksta skeletu veido 3 pirkstu
kaulini jeb falangas, iznemot 1. pirkstu, kuram ir tikai divi pirkstu kaulini. Starp
atseviskiem p&das kauliem veidojas dazadas kustigas locitavas — p&das locitavas.
Locitavas nostiprina saites, kas kopa ar muskulu cipslam piedalas pedas velves
veidoSana. Pedas velves ir izliekumi, kuri versti uz augsu un divos virzienos: viena velve
gareniska virziena no pleznas kaulu galvinam uz papéza kaula pamatu, otra iet
Skersvirziena un sniedzas no 1. pirksta pamatnes lidz 5. pirksta pamatnei. Ja pédas saites
un muskulatiira ir vaji attistita vai parmeérigas slodzes del atslabst, pedes velves izlidzinas
un rodas ta saucama plakana peda.

P&das muskulus var iedalit divas lielas grupas: pédas dorsalie un plantarie muskuli. Pie
dorsalajiem pédas muskuliem pieder pirkstu Tsais atliecéjmuskulis un 1kska Tsais
atliecgjmuskulis. Savukart plantarie muskuli iedalas medialaja jeb tkska

muskulu grupa, lateralaja jeb maza pirkstina muskulu grupa un vidéja muskulu grupa.
Lidzigi, ka tas ir plauksta, pie pedas vid€jas muskulu grupas pieder tarpveida



muskuli, kaulstarpu muskuli, ka ari dazi citi muskuli, kas isteno kustibas p&das pirkstu
locitavas.
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Pédu deformacijas.

Pedu deformacija var biit piedzimta vai iegiita. [zskir vairakus p&das deformacija veidus.
1. Plakana péda (pes planus) ir viena no biezak sastopamajam p&das deformacijam; ta
var biit iedzimta, bet biezak izveidojas v€lakajos miiza gados. Raksturiga plakanas pedas
pazime ir pédas velves augstuma samazinasanas. Izlidzinoties velvei, péda kliist nedaudz
garaka; dazreiz cilvéks pamana, ka tam jasak nésat lielaka numura apavi. Mainas adas
sacietgjumu izvietojums pedas apakspus€. Veltenkauls sagriezas un izspiezas uz iekSpusi,
l1dz ar to p&das prieksdala novirzas uz arpusi. Vélakajas deformacijas stadijas uz saniem
sak noliekties ar1 papéza kauls; vislabak tas redzams, skatoties uz kaju no mugurpuses.
Kad izveidojusies $ada izteikta plakanas pédas forma, stipri samazinas pédas sankustibu
apjoms.



Deformacijas veidosanos veicina profesijas, kur darbs saistits ar stavésanu. Nelabvéliga
ietekme var biit faktoriem, kas novajina muskulatiru (infekcijas, cipslu un locitavu
iekaisumi u.tml.). Plakana péda biezak izveidojas tukliem, smagiem cilvékiem, ka ar1
sievietém griitniecibas beigu posma. Nereti deformacijas c€lonis ir saiSu un muskulatiiras
vajums. Deformacijas sakumstadijas sapes sakas tikai péc ilgstosas staigasanas vai
stavésanas, kad muskuli nogurusi. Kad muskulattra atpiitinata, velvju noslidéjumu var
nepamanit. Sadu stavokli sauc par pédas vajumu, un tas ir Tstas plakanas pedas
priekstecis. Traucgjumi ne vienmer atbilst velves izlidzinajumam, - lielakus trauc&jumus
parasti rada deformacijas, kas izveidojusas vélakajos miiza gados, mazak trauce
piedzimtas deformacijas.

Arstésana un profilakse. Gan bérniem, gan pieaugusajiem, kuriem ir pédas
muskulatiiras vajums vai jau izveidojusies viegli vai vidéji izteikta plakana peda,
ieteicams kailam kajam staigat pa nelidzenam vietam (mezu, plavu, akmeniem). Staigajot
pa cietu, lidzenu virsmu, labak valkat apavus. leteicams ik ritus pedu masét: ar vienu
roku saspieZ pedu no prieksejas dalas tas garenass virziena, ar otras rokas delnas malu,
spiezot pret p&das velvi, izdara zigzagveida kustibas no augsas uz leju un atpakal.
Ieteicams masét pédas apaksu ar pirkstu galiem, ja iesp&jams, ar kskiem. Lai spiediens
butu lielaks, var uzlikt vienas rokas 1kski uz otra. Procediiras beigas izdara vieglu
apaksstilba masazu. Erti lietot TpaSus elektriskas masazas aparatus.

P&das muskulatiiru seviski attista kajas pirkstu vingrinajumi. 1. Gulu vai pussédu stavoklt
intensivi kustinat kaju pirkstus. 2. Kustinat pédas uz augsu un uz leju. 3. Nemainot
stavokli, izdarit pedas aplveida kustibas. 4. Ar kajas pirkstiem izdartt satverosas kustibas,
parvietojot sikus uz gridas novietotus priekSmetus, piem., koka kluciSus, ¢iekurus u.tml.
Ja p&das loti sapigas un to muskulatiira krampjaini savilkta, no vingroSanas jaatturas.
Tada gadijuma jasamazina pédas slodze (staigat ar krukiem), tas jasilda (lieto gaismas
kameru, peldes, termoforu), staigajot jalieto supinators. Smagos gadijumos, ja p&das
kaulu savienojumi kliist nestabili, Sie panémieni var ar1 nelidzet. Ja izveidojusies sapiga
deformacija, pap&za kauls turpina izliek$anos uz aru, bet pédas vidusdala izspiezas uz
iekSu. Pedas sankustibas, kas notiek starp pap&za kaulu un veltenkaulu, $aja gadijuma
vienmér ziid. Lai deformacija nepastiprinatos talak un zustu sapes, izdara operaciju.
Kustibas pasa pédas locitava operacija praktiski neietekmeé.

2. Greizais 1kskis (hallux valgus) ir pedas deformacija, kad pirmais pleznas kauls
noliecies uz iekSpusi, bet pats 1kskis - uz arpusi, pie pirksta pamata veidojot izspiedumu.
Amurveida pirksti (digiti mallei) ir Tpatn&ja deformacija, kad kajas pirksta gals piespiests
pie pirksta pamata, bet ta vidusdala ir ass lieckums (90° vai pat vl Sauraka lenki); tads
nosaukums radies tapec, ka saliektais pirksts [idzigs senlaicigam amuram. ST deformacija
kombingjas ar greizo 1kski un pedas skérsvelves izlidzinasanos. To veicina parak 1si apavi
(kaju pirksti apava ir saliekti). Biezi deformacijas c€lonis ir locitavu iekaisums
(poliartrits, reimatoidi procesi). Ja deformacija iedzimta, biezakais c€lonis ir muguras
smadzenu nervu attistibas trauc€jumi - nepilnigi izveidojusies muguras smadzenu
apaksgja dala. Tas rada nelidzsvarotu pirkstus un pédu darbinoso muskulu speku, un
vienlaikus ar amurveida pirkstiem izveidojas dobta p&da (pes excavatus). Ta ir plakanajai
pédai pret€ja deformacija, jo peédas garenvelve ir daudz augstaka. Virs pirksta izliekuma
no apava spiediena rodas adas saciet€jumi (varzacis), kas nereti iekaist. Ta ka saciet&jumi
atrodas tuvu pirkstu locitavam, ar tas var iekaist un pat sastrutot, vél vairak pastiprinot



pirkstu saliekumu. Ta varzacis, kas ir pirkstu amurveida deformacijas sekas, pasas var
veicinat So deformaciju. Gadijuma, kad vienlaikus izlidzinata ar1 peédas Skérsvelve, kajas
pirksti var tikt vilkti virs pleznas kaulu galvinam. Tas savukart izspiezas pédas
prieksdala, radot sapigus sacietéjumus (visbiezak zem II-1II pleznas kaula galvinam).
Smagakos gadijumos uz augsu atliektie pirksti var tikt izmezgiti. Sapes pdas prieksdala
var traucét parvieto$anos.

Arsteésana un profilakse. Ta ka §is pirkstu deformacijas veidosana liela nozime ir pédas
Skersvelves izzuSanai, derigi visi panémieni, kas stiprina pé€das muskulatiiru plakanas
pedas gadijuma. Jacensas iztaisnot saliektos pirkstus, liecot tos uz leju. Lieto dazadus no
porolona vai porainas gumijas izgatavotus protektorus, ko gredzena veida uzmauc uz
deformeta pirksta vai novieto zem p&das prieksdalas. Ja deformacija smagaka un ieilgusi,
pirkstu iztaisno, izdarot operaciju.

3. Greiza péda (pes varus) — biezak sastopama iedzimta pédas deformacija. Parasti ta ir
sievietem, kas agri sakusas valkat apavus ar augstiem papé€ziem. Ja deformacija rada
trauc€jumus, operacijas cela nokal papéza kaula muguréjo augsejo malu. Retak
sastopama pedas deformacija ir t.s. zirga peda (pes equinus), kas rodas p&c pedu
iztaisnotaju muskulu paralizes, un t.s. pap€za péda (pes calcaneus), kas rodas péc ikru
muskulu paralizes, ka arT deformacijas, kas rodas kombiné&ta nervu, muskulu un kaulu
bojajuma del.
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Pédas deformacija. ! — pédas kaulu
savstarpéjais novielojums: a — nor-
mala péda, b — plakana péda; 2 —
plakanas pédas aréjais izskats; 3 —
pédas nospiedums: a — normala
péda; b, ¢, d — dazadas plakanas
pedas stadijas



Vingrojumi kaju pédam.

Ka jau visas kermena dalas ar1 pedas ir ieteicams vingrinat, lai tas bitu funkcionali gatavas
lielakai slodzei - gadijumiem, kad nakas vairak staigat vai skriet neka ikdiena ierasts, ka
ar1, lai nerastos stdjas un citas problémas.

Skriesanas iesacgjiem, kuriem ir vajas p&€das un pedas locitavas saites, vai muskuli, un tiem
kuriem ir bijuSas p&das locitavas traumas, noteikti nepiecieSams vingrot.

P&das nostiprino$i vingrinajumi var but pavisam nespecifiski, piem&ram, staigaSana vai
skrieSana ar basam kajam, vai straujas virzienu mainas skrienot (atspoles skr&jiens dazados
virzienos). Ne visi segumi vai laika apstakli un fizisko aktivitasu veidi ir piemeroti
vingrinajumiem ar basam kajam, 1pasi, ja pédas nav pieraduSas pie palielinatas slodzes,
tapéc labak ar basam kajam parvietoties pa dabisku un mikstu segumu, neveicot augstas
intensitates treninus. Staigdjot vai skrienot ar basam kajam pa cietu un gludu segumu,
japievers uzmaniba, lai p&€da nav valiga, atslabusi un sp&j noturet jusu svaru, saglabajot
anatomiski normalu poziciju, tad neveidosies pédas un p&das locitavas deformacijas ar1 bez
apavu balsta.

Par treneri stradaju vairak ka divdesmit gadus un esmu izveidojusi vingrojumu kompleksu
peédam, kuru izmantoju savas nodarbibas. Parasti izmantoju tris lidz ¢etrus vingrojumus,
atkariba no ta, kada veida nodarbibu vadu. Bérni un pieaugusie treninos nav ieintereseti
daudz laika terét tieSi p&€du vingrojumiem, jo neapzinas to lielo nozimi treninprocesa.
Tapéc pedu vingrojumus integréju citos vingrojumos, pieméram, izklupienos vai
pietupienos. Ka ari izpildam trenina beigas, kad nodarbibu dalibnieki ir nogurusi un
uzskata, ka jau ir “pastradajusi.”

Ja ir iesp&jams, biitu v€lams sakt ar nelielu pedu pasmasazu jeb miofascialo relaksaciju
(Fascijas — blivas saistaudu pléves, kas parklaj katru muskulu skiedru, muskulu grupas,
organu sistémas.)

Izmantojot cietu priekSmetu un ar to mas€jot kermena dalu tiek uzlabots miksto audu
savstarpgjais kustigums, atbrivota struktlira, mazinats saspringums, veicinata kermena
miksto audu Iidzsvarota darbiba.

Tam ir nepiecieSama bumbina, vai kads cits, vélams, ciets priekSmets.

.'.r 7™ "x. l!'
)‘k"'o."ﬂ:.'.l

B

Zoh 3 o ')J':'-...'_

( i v .
' 2 RERY ot * " 'f',’\ r G .‘_,*‘.. of
wta? H e 10 Do s RESW 0% MY

1.attels



Miofascialie vingrojumi
1. S.st. —stavus vai sédus. Novietojam priekSmetu zem 1kska pamatnes un vienmerigi
uzspiezam 6 — 12 reizes. Péc tam priekSmetu parvietojam zem nakoSo pirkstu
pamatnes un uzspiezam.
Tad priekSmetu izripinam horizontalam kustibam zem visi pirkstu sakumdalas.
Bumbina paliekam zem pap€za un uzspiezam. P&c tam izripinam bumbinu pa p&das
centralo dalu gareniski. Visas kustibas atkartojam 6 — 12 reizes.

2.attels 3. attéls

4 attels



2. S.st.- stavus vai s€dus. Pedas paral€li uz gridas. Pacelam kaju 1kSkus un nolaizam.
Parégjie pirksti paliek uz gridas. Pacelam tris vidgjos pirkstus un nolaizam. Tkskis un
mazais pirkstin$ paliek uz gridas. Pacelam 1kski un mazo pirkstinu, tris vidgjie pirksti
palick uz gridas. Katru kustidu atkartojam 6 — 12 reizes.

Iesp€jams, ka sakuma pirksti nesp€s veikt $is kustibas. Var izmantot roku pirkstus un tos
pirkstus, kuri jaatstaj uz gridas, piespiest ar roku pirkstiem. P&c kadas tresas kustibas
vajadzetu izdoties! Ja tomér né — turpinam regulari vingrot! Noteikti ar laiku sanaks!

5.attéls 6.attels

Izpildodt vingrinajumu japievers uzmaniba, lai celot pirkstus, pedas paliek paraléli,
nerote uz iekSu vai aru.



Vingrojumi bez priekSmetiem

3. S.st. — gulus uz muguras vai sédus, kajas taisnas, gurnu platuma, pédas atliektas.
Vispirms noliec pirkstus, tad noliec pedas. P&c tam atliec p&das, atliec pirkstus,
tos izplesot. Atkarto 6 - 12 reizes.

7.attels
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S.st. — gulus uz muguras vai sédus, kajas taisnas, gurnu platuma, pédas atliektas un
izverstas uz aru. Vispirms noliec pirkstus, tad noliec p&das. P&c tam atliec p&das, atliec
pirkstus, tos izplesot. Atkarto 6 - 12 reizes.
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S.st. — gulus uz muguras vai sédus, kajas taisnas, gurnu platuma, pedas atliektas un
pavérstas uz iekSu. Vispirms noliec pirkstus, tad noliec pédas. Péc tam atliec pedas,
atliec pirkstus, tos izplesot. Atkarto 6 - 12 reizes.
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4. S.st. —stavus, kajas gurnu platuma. Sasprindzinot pédas velvi, saliecot pirstus
mégina kermeni parvietot uz priekSu. Atvieglotais variants — paliek uz vietas
izliec pedas velvi un sasprindzina un saliec pirkstus. Atkarto 6 — 12 reizes.

21.attéls

5. S.st. — stavus, kajas gurnu platuma. Pacelas uz pirkstgaliem, nolaizas uz pilnas
pedas. P&c tam pacelas uz papéziem, nolaizas uz pilnas pedas. Pagriez pédas uz aru,
péc tam uz iek3u. Sos vingrojumus var izpildit arT kustiba. Atkarto 6- 12 reizes.

\
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Vingrojumi ar priekSmetiem

5. S.st. — stavus, abas pédas novieto uz lidzsvara platformas. Mégina nostavét. Péc
tam veic pietupienus, pagriezienus. Atkarto 6 -12 reizes.

25.attels

6. S.st. - stavus, viena p&da uz pieptisamas platformas. Tur lidzsvaru. Péc tam maina
kajas. Stavot uz vienas kajas, otru pacel un nolaiz leja Atkarto 6 — 12 reizes.

26.attels

7. S.st. — stavus abas pédas uz pieptisamas platformas. Tur lidzsvaru. P&c tam veicam
pietupienus.

27 .attels



8. S.st. — abas kajas novieto uz nelielam pieptiSamam platformam, kuras ir savienotas ar
auklu, auklas galus panem rokas. Solo, turot lidzsvaru, saskanojot roku un kaju darbibas.
P&c tam mégina apgazt izvietotos priekSmetus. 3 min.

28.attels

9. S.st. — novieto abas p&das paraléli, ar pirkstu pamatném un nijas, liekot vienu pedu
blakus otrai parvietojas 11dz niijas beigam, péc tam atpakal. 5 reizes.

29.attels



10. S.st. — stavus, novieto visu peédu gareniski uz niijas. Liekot vienu pedu otrai prieksa
iet I1dz niijas beigdm, péc tam atmuguriski atpakal. 5 reizes.

30. attéls

11. S.st. — stavus, noliek vienu p&du otrai prieksa uz pirkstu pamatnes, pédas verstas uz
iekSu. Liekot vienu p&du otrai prieksa, parvietojas l1dz nijjas beigam un atmuguriski
atpakal. 5 reizes.

31.attels

12. S.st. — stavus, noliek vienu pédu otrai prieksa uz papéza pedas izverstas uz aru. Liekot
vienu pédu otrai prieksa, parvietojas lidz niijas beigam un atmuguriski atpakal. 5 reizes.

32.attéls



Informacijas avoti

1. Ugis Bekeris “ Hallux Valgus jeb pédas pirma pirksta deformacijas konservativas
arstéSanas iesp€jas”. Pieejams: http://arsts.lv/jaunumi/ugis-bekeris-hallux-valgus-jeb-
pedas-pirma-pirksta-deformacijas-konservativas-arstesanas-iespejas

2. Indra Ozolina “Skaidrojam dazadas pédu un pirkstu deformacijas + 5 veidi, ka palidzet
pedai”. Pieejams: https://www.la.lv/kaju-pirksti-krustu-skersu

3. Normunds Pavlovs “Sapigais izlécgjs — pédas kaulins”. Pieejams:
https://www.santa.lv/raksts/ievasveseliba/sapigais-izlecejs--pedas-kaulins-25443/

4. Vadims Puharts “Plakana péda”. Pieejams:
http://www.fizioterapeits.lv/lv/publications/show/14/

5. I.Zakrepskas fotografijas.
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