Pédas nozime

P&das ir miisu balsts un tas uztver musu kermena svaru ieSanas un skriesanas

laika, ka arT nodroS$ina lidzsvaru, mainot kermena stavokli.

Pedas ir svarigaka kaju dala, jo balsta visu cilvéka kermena svaru, bet
parvietosanas laika p&€das kompleksa struktura darbojas gluzi ka atspere un, saskaroties

ar zemi, amortize triecienus un gridienus'
Katra peda ir 26 kauli, vairak ka 100 saites un 35 muskuli.

Visi 26 pédas kauli izveido velvi, kas samazina ieSanas vai skrieSanas izraisitos

triecienus.

P&das velvju arku uzdevums ir noturét cilvéka stavu, nest kermena masu, ka art

nodros$inat parvietosanos.
P&das arkas bez parmainam saglabajas no bérnibas Iidz pat vecumam.
P&du veseliba ir atkariga no iedzimtibas un argjo apstaklu ietekmes.

Vishiezak pédas aparata atslabumu un deformaciju izraisa parlieku liela fiziska
slodze uz kajam, vai dazadas saslimSanas - locitavu slimibas, vielmainas problémas,

u.c.

Sakot no skolas vecuma un turpmakaja dzivé apavi ar supinatoriem palidz
saglabat peédu normala stavokli. Ja iegadati apavi, kuros nav Sie supinatori, tad ir iesp&ja

iegadaties ar supinatoriem aprikotas zolites®.

Sportista veseliba sikas no pédam. https:/treneruabc.lv/sporta-blogs/profesora-ulda-gravisa-blogs/125-sportista-

veseliba-sakas-no-pedam



https://treneruabc.lv/sporta-blogs/profesora-ulda-gravisa-blogs/125-sportista-veseliba-sakas-no-pedam
https://treneruabc.lv/sporta-blogs/profesora-ulda-gravisa-blogs/125-sportista-veseliba-sakas-no-pedam

Fiziskie vingrinajumi majas pédas muskulaturai

(var izmantot taktilos paklajinus vai citus dabas materialus)

1. Pédas kopa. Kermena svars tiek parnests uz priekSu un atpakal. Pe€das netiek

atceltas no gridas.

2. Pedas kopa, stigri piespiestas gridai. Kermena svaru parnes pa apli, neatcelot
pedas no gridas. Izpildit uz vienu un otru pusi. Var pildit arT uz reljefainas

virsmas.




Neliela atstarpe starp peédam. Parnest kermena svaru pa apli, ka vingrojuma nr.2,
bet nu jau atcelot peédu dalas no gridas un nostajoties uz pédu armalam,

iekSmalam, papéziem, pirkstgaliem. Uz abam pusém atkarto vienadu reizu

skaitu.

Pacelties pirkstgalos un atgriezties ar visu p&das virsmu uz gridas. Rokas var

ielikt sanos vai atbalstities pret sienu.
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Vel viena vingrojuma variacija- piecelties pirkstgalos, pietupties, atkal

iztaisnoties pirkstgalos un novietot p&das pie gridas.

Vel cita vingrojumu variacija- kajas plecu platuma, izveérst pédas uz aru un

piecelties pirkstgalos.

5. Sakuma stavoklis Cetrapus uz gridas, plaukstas pret gridu. Parvieto pedas zem
sevis, svars uz pirkstgaliem. Ar rokam var atbalstities pret gridu vai novietot uz

celiem. Noturét pozu 5 ieelpas un 5 izelpas.




6. IzcelSanas uz abam kajam stavot ar pusi pédas uz paaugstindjuma, kura
augstums vismaz 10 cm. Augsa pauze ar sasprindzinaSanu 1 lidz 3 sekundes,

leja neapstaties.

7. So vingrinajumu pédas apaksSas muskuliem saucu par ,,gliemezi”. Var

veikt pa gumijas virsmu, vai paklaju. Savelkot parmainus vienu un otru kaju.

8. ,»GliemeZza” variants ar abam kajam vienlaikus.

9. StaigasSana pa dazadam virsmam. SeviSki vasara rast iesp&u biezak staigat ar

basam kajam.




10. Parcelt dazadus priekSmetus tos satverot ar kaju pirkstiem.




