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1. PEDAS ANATOMIJA

P&da ir sarezgits veidojums. Ta sastav no 26 kauliem, kas dalas pédas pamata kaulos,
pleznas kaulos un pirkstu kaulinos. Peédai ir gareniskas (iek$€ja un argja) velves un
Skersvelves. Pédas formu palidz saglabat muskuli un saites. Bez kauliem, muskuliem un
saittm péda ir daudz fasciju, cipslu, locitavu, ka ari apaksstilba muskulu piestiprinasanas

vietu. Pédu caurauz asinsvadu un nervu tikls, kas nodroSina tas audu baroSanu un inervaciju.

P&das velves uztur pasivie (kauli, saites) un aktivie speki. Lai gan kauliem un sait€ém
nav sarau$anas sp€ju, tiem tomer ir svariga nozime kustibu amplitiidas ierobeZoSana. Balsta
un kustibu aparata, arm peéda kauliem un saiteém ir saturétaja faktora loma. Seviski svariga
nozime pédas formas saglabasana ir p&das apaksas aponeirozei, kas, piestiprinoties pie

prieks§€jam un mugurgjam pedas dalam, it ka savelk pe€du un nodroSina velves formu.
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2. PLAKANA PEDA BERNAM

No visiem pédas normalas funkcijas traucgumiem visbiezakais ir plakanas p&das
izveidoSanas. Plakana peda ir pe€das deformacija, kam raksturiga pedas velves pazeminasanas,
Parasti sis deformacijas gadijuma papedis un pedas prieksgja dala novirzas uz aru. Péc
izcelsmes plakana pe&da var bit iedzimta (lidz 5%) vai iegiita (Iidz 95%). legiitas plakanas
peédas ce€loni var but rahits, paralizes vai traumas (kaulu ltizumi, saiSu vai muskulu
parravumi). Tomér minétie c€loni veido tikai 10% no visu iegiito plakano pedu gadijumiem.

Pargjos 90% veido ta sauktas statiskas plakanas pedas.

Vairakumam b@rnu ar plakano p&du novero gaitas izmainas, kas ir saistitas ar
mugurkaula un iegurnpa stavokla izmainam. Ja ir izteikta plakana p&da, biezi vien, bérns nav
sp&jigs ilgstosi staigat, jo jut sapes pedas, tas atri piekiist, vins ir spiets ierobezot savas
kustibas, nesp€j pilnvertigi piedalities sporta sp€l€s. Amortizacijas trilkums izraisa pastavigu
mugurkaula, muguras un galvas smadzenu mikrotraumatizaciju, pastiprinatu nogurumu, pat
galvassapes. Ja bérmam ir plakana péda, vin$ var siidz€ties par sapeém pedas, apaksstilba
muskulos. Var sapét potites locitava, celgala locitavas iekSpuse, mugurkauls. Sapes visbiezak

paradas vakaros, seviski, ja bérns ir 1lgi stavejis vai staigajis, sportojis, no rita sapes pariet.
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3. PLAKANAS PEDAS CELONI

P&das attistibu bérniem var provocét sekojosi faktori:

e Liekais svars

e Neértu apavu né€sasana

e Neracionala slodze

e Augsstilbu kaulu mediala rotacija

e Smagas infekcijas (poliomielits) un to sarezgijumi
e Bérniba parslimots rahits

e Valgus celu deformacija (x kajas)

Plakanas p&das veidoSanas risks ir 1pasi liels, ja viens vai abi vecaki ir cietusi no $is kaites.
Viens no provocgjosiem faktoriem var bt arT parak agra bérna stadinasana uz kajam, kas ir
parak liela slodze nenostiprinatajiem muskuliem. Pirms bérns sak patstavigi celties kajas,
vecakiem biitu jalauj bérnam rapot tik ilgi, cik vin$ vélas, jo tadgjadi tiek nostiprinata visa

kermena muskulatiira un tiek izietas visas psthomotoras attistibas stadijas.

Pedas velves saplacinaSanas un it seviski izteiktas plakanas pédas gadijumos ieveérojami
apgritinata kliist stavéSana un parvietoSanas. Vispirms paradas paaugstinata nogurdinamiba
parvietojoties, var biit ari sapes péda. Pazeminas soloSanas, skrieSanas un I€kSanas
efektivitate, kustibas klaist neveiklas, smagas, samazinas veikliba — sp€ja piemérot savas

kustibas mainigiem ar€jiem apstakliem.
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4. PLAKANAS PEDAS DIAGNOSTIKA

P&c formas péda médz biit normala, saplacinata, plakana, pilna. Par p&€das formu zinama méra

var spriest péc slapju pedu nospiedumiem uz gridas.

P&du nospiedumi uz gridas:

a— normala, b, ¢ — saplacinata, d — plakana.

Plakanas p&das noteikSanai ir loti daudz metozu, kas acimredzot liecina par to, ka
neviena no tam nav pilniga. Visas plakanas pedas diagnostikas metodes var sadalit 3 galvenas
grupas:

1) pedas argja apskate;

2) plantografija, t. i., pe€das nospiedumu iegtiSana (dazreiz to papildina ar noteiktu lielumu
1zskaitloSanu);

3) plakanas pédas diagnostika ar specialu iericu palidzibu (podometrs, Kuslika spogula

galdins).

BiezZie griidieni un satricinajumi, kas plakanas p&das gadijuma skar galvas un muguras
smadzenes, var radit galvassapes, visparéju nespéku, paaugstinatu nogurdinamibu. Tade]l ir
saprotama plakanas pedas savlaikus atklaSanas nozime. Diagnostic€Sanu apgriitina tas, ka
bérni reti stidzas par sapém, ko radijusi plakana peda, jo Saja vecuma ta vinus daudz netrauce.
Studzibas paradas ievérojami vélak, kad cilvéks jau ir pieaudzis vai pusmiiza, bet efektivas
arstéSanas iesp&ju laiks biezi vien tad jau ir nokavéta. Turpretim agrina diagnostika ar
sekojosiem profilaktikas un korekcijas pasakumiem palidz izvairities no nepatikamam sekam

velakos dzives periodos.
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5. PEDAS DEFORMACIJU PROFILAKSE UN KOREKCIJA

Seviski svarigi izverst cinu pret plakanas pedas izveidoSanos bérnu vecuma, jo, péc
zinatnieku domam, pieaugusajiem plakana p&da izveidojas tadeél, ka sliecksme uz to ir bijusi
jau beérniba, bet profilaktiskie pasakumi nav izdariti pietickama daudzuma vai bijusi
nekvalitativi. Plakanas pedas profilaksé galvenais ir pareizi nostadita fiziska audzinasSana, jo ir
zinams, ka plakana péda attistas galvenokart uz muskulu un saiSu aparata nepietickamibas
fona. Jaievero ari "pedas" higi€nas noteikumi un javalka racionali apavi. lkdienas kaju
apmazgasana ar veésu tdeni un sekojoSa pedu un apakSstilbu masaza ir loti lietderigi

pan@mieni plakanas pedas profilakse un tas arsteésana.

Masaza normaliz€ p&das un potites muskulu tonusu, nostiprina vajus muskulus un
nonem to sasprindzinajumu. Uzlabojot muskulu, saiSu un kaulu asins apgadi. Masazas efekts

ir lielaks, ja to apvieno ar korig€joSiem vingrinajumiem.

Tomeér galvenais plakanas pédas profilaks€ un arst€Sanad ir nervu un muskulu
nepietickamibas novérSana ar dazadu vingrojumu palidzibu. Profilakses noliika b&rniem ir
ieteicami sporta veidi, kuros kajam galvenokart ir dinamiska slodze (vieglatlétika, sleépoSana

u. ¢). Ideals sporta veids plakanas pedas profilaksei un arstésanai ir peldésana.
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6. ORTOPEDISKIE APAVI

Apaviem jaatbilst $adam prasibam: zolei jabit blivai, bet lokanai, ar izturigu, elastigu
ieklajuma zoliti zem ieks§€jas pedas velves un stingru kapi. Seviski liela nozime ir pareizai
apavu formai, ko nosaka liestes forma, péc kuras apavu izgatavo. Liestes asij jabtit pedas vida

starp 2. un 3. pirkstu.

Bérnu apavi jaizgatavo no mikstas, elastigas adas, apava pac€lums nedrikst biit zems,
papeédim jabit nelielam un pietieckami platam. Pap&za augstums jaizvélas proporcionali pédas
garumam (td augstums 1/14 p&das garuma). So noteikumu ievéro$ana nodrosina vienmérigu

slodzes sadali starp dazadam p&das dalam.

Pievérsiet uzmanibu apavu supinatoriem (apavu iekSpusé lieckamam zoliteém), to
uzdevums ir palidzét pédas velvei un korigét pédas kaulu stavokli. Supinatori var bt jau
iestradati apavos vai speciali izgatavoti. Ja ir konstatéta plakana péda vai citas p&das
deformacijas, supinatoru periodiska (dazas stundas diena), ilgsto$a vai pastaviga n€sasana ir
obligata. Supinatoru veic tikai pasivu pédas velves balstu, tapec ir javeic speciali vingrojumi,
kas nostiprina ieksgjas velves muskulus. Jaatceras, ka ortopediskie apavi nearste, bet gan tikai
novers talako peédas deformacijas attisttbu. Bérni ar peédu deformaciju nedrikst valkat mikstas

Cibas, sandales bez kapes, kedas vai citu bérnu valkatus apavus.
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7. REKOMENDACIJAS

Ja jlisu bérns péc aktivam pastaigam vai sporta spelém siidzas, ka vinam sap vai ir
nogurusas pédas - esiet uzmanigi! Tapéc, ka loti biezi izmainita gaita, sapju sajiitas kajas un

mugura bérniem paradas tad, kad jau ir izveidojusies plakana peda.

P&c pastaigas pieversiet uzmanibu b&rna kajai tad, kad ir noauti apavi - ja ada ir
iespiedies zekes reljefs vai apavu ieksgjas Suves, apavus ir nepiecieS§ams nomainit, jo ilgstosa

sadu apavu n€sasana var novest pie kaju pirkstu deformacijas.

Ja esat pamanijusi savam b&rnam izplidusu p&das nospiedumu, no iekSpuses visa
garuma nonésatu zoli, vai ari, ja Jisu bérnam pirms skolas gaitu saksanas v&l nav veikta p&du

un stajas profilaktiska apskate, tad griezaties pie fizioterapeita vai cita specialista.
Galvenie rekomendgjosi pasakumi:

e arstnieciska vingroSana,
e masaza,

e Daseins,

e {dens procediiras,

e supinatori,

e Kkoriggjosas zoles
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8. VINGRINAJUMI

Vingrojumus plakanas pédas arstéSanai iedala visparattisto§os un specialos. Sos
vingrojumus var ieklaut fiziskas audzinasanas stunda, rita rosm& vai kadas citas fiziskas
kulttiras nodarbibu formas satura, ka ar1 sastadit atsevisku kompleksu un sistematiski to lietot.
Visos gadijumos specialie vingrojumi plakanas p&das profilaksei vai arstéSanai ir parmainus
nomainami ar visparattistoSiem vingrojumiem, tapat vingrojumi stavus jaizpilda parmainus ar
vingrojumiem sédus un gulus stavokli. Tads vingrojumu sakartojums palidz izvairities no

atsevisku muskulu grupu parslodzes.
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VINGROJUMI STAVUS

1.Sakuma stavoklis — rokas uz gurniem. 1 — pacelties
iesp&jami augstu uz pirkstgaliem; 2 — sakuma stavoklis.
Varianti: a) pacelties uz vienas kajas pirkstgaliem; b)
parvélieni no papéziem uz pirkstgaliem un atpakal; c) tie

pasi parvélieni staja ar sakrustotam kajam

2. Sakuma stavoklis — staja ar izveérstiem pap&ziem,
pirkstgali kopa, pédas veido taisnu lenki. 1 - pacelties uz

pirkstgaliem iesp&jami augstu; 2 - sakuma stavoklis

3. Sakuma stavoklis — ka iepriek§€ja vingrojuma. 1 -
pacelties uz pirkstgaliem; 2 - pietupties, rokas prieksa; 3 -

pacelties uz pirkstgaliem; 4 - sakuma stavoklis

4. Sakuma stavoklis — rokas uz gurniem 1 — labo (kreiso)
kaju saliekt priek$a, pirkstgalus nostiept, pacelties
iesp&jami augstu uz kreisas (labas) kajas; 2 — sakuma

stavoklis

5. Sakuma stavoklis — pamatstaja, uz gridas novietots
priekSmets (vingroSanas nija, valite, lecamas auklas
tureklis, stafetes niijina u. c¢). 1 - ar labas (kreisas) kajas
pirkstiem satvert priekSmetu; 2, 3 - pacelt ar kaju satverto

priekSmetu un sanemt to roka; 4 - sakuma stavoklis

OSPII ,, ABELITE” 2008./2009.
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6. Pedas kopa: 1- izverst pirkstgalus; 2- izverst pap€zus; 3-

papézi kopa; 4- pirkstgali kopa.

7. P&édas kopa: 1- pirkstgali pa labi; 2- papézi pa labi; 3 -
pirkstgali pa kreisi; 4- papézi pa kreisi

8. Papézi izvérsti - pirkstgali kopa: 1 - pirkstgalus saliekt, 2 -

iztaisnot; 3 - atliekt; 4- iztaisnot.

9. Ar kaju pirkstiem sapl&st papiru un pacelt uz augsu.
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VINGROJUMI SEDUS STAVOKLI.

1. Sakuma stavoklis — sédus paral€li uz vingroSanas
sola, kajas saliektas, rokas uz gurniem. 1, 2- izverst

papézus; 3, 4 - sakuma stavoklis

2. Sakuma stavoklis - balsts sédus paraléli uz ' '
vingro$anas sola, kajas celos nedaudz saliektas.

P&du salieksana un atliek$ana: parmainus - seciba -

vienlaikus.

3. Sakuma stavoklis - ka ieprieksgja vingrojuma, tikai
laba kaja parlikta kreisajai. 1 - saliekt labas kajas
pédu; 2 - atliekt. Varianti:

a. pédas aplveida kustibas;
b. ta pati kustiba, tikai ar pretgjas puses roku satvert

pe€du un radit pretestibu kustibai.

4. Sakuma stavoklis - balsts sédus paraléli uz vin-
groSanas sola. 1, 2 - maksimali izverst celus, pedu

apaks§ejas virsmas saskaras; 3, 4 - sakuma stavoklis.

5. Sakuma stavoklis - tas pats. Saliecot un iztaisnojot ‘
labas (kreisas) kajas pirkstus, parvietot pédu uz

priekSu un atpakal. Variants: parvietot abas pe&das

vienlaikus. =
6. Sakuma stavoklis - balsts zaklsede. 1 - pagriezt
pirkstgalus uz iekSu un supinét; 2 - sakuma

stavoklis.
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VINGROJUMI SEDUS STAVOKLI AR PRIEKSMETIEM

1. Sakuma stavoklis — balsts sédus paral€éli uz
vingro$anas sola vai uz gridas, kajas saliektas,
kaju pirksti skar dvieli (zeki, lecamo auklu),
saliecot un iztaisnojot kaju pirkstus, pievilkt dvieli
pie sevis.

2. Sakuma stavoklis - tas pats. Parcilat dazadus
prickSmetus  (valites, bumbinas, akmentinus,
lecamas auklas u. c.) ar kaju no vienas vietas uz
otru

3. Sakuma stavoklis — balsts sédus paraléli uz vin-
groSanas sola, pédas novietotas uz bumbas.
Neatlaizot p&das satverienu, ripinat bumbu uz
priekSu un atpakal

4. Sakuma stavoklis — tas pats, p€das novietotas uz
nijas. Piespiezot pedas, ripinat niiju uz prieksu un
atpakal
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5. Sakuma stavoklis — tas pats, starp peédam bumba.
Ritmiski saspiest bumbu.

15
» leteikumi pirmsskolas izglitibas skolotajiem plakanas pédas profilakseé” apkopoja
Specialas fiziskas attistibas traucéjumu novirzu pirmsskolas izglitibas skolotaja L. Saveljeva



OSPIl,, ABELITE” 2008./2009.

VINGROJUMI GULUS STAVOKLI

1. Sakuma stavoklis - gulus uz muguras. 1, 2 - saliekt kreiso kaju,
aptvert ar pédu labo apaksstilbu un slidinat pe&du pa to uz

augsu; 3, 4 - slidinat pe€du uz 1&u un atgriezties sakuma j‘é%”z—

stavokl.

2. Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, kajas saliektas, pedas uz
gridas. 1 — atcelt labo papédi, pirkstgali paliek saskaré ar
gridu; 2 - sakuma stavoklis; 3, 4 - tas pats ar kreiso kaju.

~N

3. Tas pats, tikai vienlaikus ar abam kajam

4. Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, kajas saliektas, celi
izversti, pédas saskaras ar apaks$gjam virsmam. 1 - nostiept
pirkstgalus un attalinat papezus
iesp€jami talu vienu no otra. e _

5. Sakuma stavoklis - balsts gulus uz gurniem. 1 - balsts gulus,

pirkstgali nostiepti; 2, 3 - pauze; 4 - sakuma stavoklis. %
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VINGROJUMI KUSTIBA UZ PRIEKSU

Solosana, liekot kajas ar pirkstgaliem uz ieksu,
Tas pats, solojot uz pirkstgaliem.
SoloSana uz pirkstgaliem puspietupiena.

Solosana uz pedu argjam malam, lielos pirkstus liecot uz leju.

o B~ w D P

Sakuma stavoklis — pamatstaja. 1 — saliecot pirkstus un pédu, parvietoties uz

prieksu, «parvietoties ka tarpamy

6. Sakuma stavoklis — staja uz pirkstgaliem. L&cieni ar abam kajam uz priekSu.

7. Sakuma stavoklis — staja uz pirkstgaliem. L&cieni uz priekSu parmainus ar izveérstam
un krustotam kajam.

8. Ar kaju pirkstiem satvert zimuli vai niijinu un iet uz prieksu.

9. Sakuma stavoklis — pédas paraléli uz virves, kas nolikta uz gridas. Parvietoties pa
labi un pa kreisi ar pielikSanas soliem.

10. Sakuma stavoklis — nostaties uz virves, p&€das viena Iinija. Parvietoties uz priekSu un

atpakal

11. Staigat pa priekSmetiem ar ribaino virsmu.
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