1. Noslidéjumi - viena no galvenajam témam ginekologiskas un dzemdniecibas
rehabilitacijas kontekta [1]

2. Nesaturésana - izplatita ITdz 30% sievieSu vida; ITdz pat 63% sievietem
postmenopauzé; var but saistita arT ar stresu; visbiezak tiek attiecinata uz urinu, bet
izpauzas ar1 ka gazu un fécu [1]

3. Kegela - biezZi ieteikti vingrinajumi iegurna pamatnes stiprinasanai, kuru
efektivitate tomeér ir saltdzinoSi zema; ginekologs, kura varda vingrinajumi nosaukti,
ieteikumus par vingrinajumiem pirmo reizi publicéja 1948.gada. [2]

4. Kohreina - iegurna pamatnes problému simptomus var korigét konservativi un
kirurgiski; kas ir uzticamaka pétijumu apkopjumu vietne (bibliotekas datu bazes),
kura ir iespéja parbaudtt dazadu rekomendaciju pieradTjumu ITmeni? [3]

5. Osteoporoze - kada stavokla korekcija bitiska nozime rehabilitacijai ir
menopauzes perioda? [4]

6. Muguras - vienas no biezakajam sapéc grutniecibas un pécdzemdibu perioda ir
iegurna sapes. kas ir otras biezakas sapes? [5]

7. Staigasana - droSs vingrinajuma veids gritniecibas laika, arT tad, ja ir gestacijas
diabéts [6]

8. Pecdzemdibas - kura dzives posma sieviete visbiezak var piedzivot problémas,
kuras raksturo ka Diastasis recti abdominis (védera taisna muskula diastazes) [6, 7]

9. Vadlinijas - kas ir dokumentu veids, kura var meklét ieteikumus fiziskajam
aktivitatem gratniectbas laika un pécdzemdibu perioda? [6]

10. Ortopeédija - kura no rehablitacijas nozarém var sniegt savu ieguldijumu iegurna
sapju diagnostika un arstésana? [6]

11. Parséjs - lai arT nav pietiekamu augstas kvalitates pieradijumu par efektivitati,
tomer péc keizargrieziena operacijas sievietém iesaka nodrosinat védera atbalstu.
Kas ir tas, ar ko nodroSina védera atbalstu péc-operacijas perioda? [6]

12. HELLP - kada ar grutniecibu saistTta sindroma gadijuma konservativa terapija
(t.sk. fizikala terapija / rehablitacija) NETIEK rekomendéta? [6]

13. Masaza - nefarmakologiska dzemdibu atsapinasanas metode, kuras iedarbiba
uzlabojas asinsrite, audu apgade ar skabekli, samazinas kortizola un norepinefrina
ITmenis, palielinas serotonina ITmenis un izdalas endorfini? [6]

14. Krioterapija - dzemdibas palidzo$as var bat ne tikai siltuma kompreses
(termoterapija / siltumterapija). Kas ir otrs terapijas veids, ko médz izmantot sievietes
veselibas aprupé (gan dzemdibas, gan ginekologisko proceddru laika)? [6, 8]

15. Elpo$ana - vingrinajumu veids, kas pieejams ikvienam pie samanas eso$am
cilvekam pasaulé jeb kura bridi. ArT dzemdibas. [6]



16. Videjas - kada kvalitates ITmena pétijumi apstiprina starpenes masazas
lietderrgumu, gatavojoties dzemdibam? [6, 9]

17. Tresas - kadas pakapes plisumus, iespéjams, samazina starpenes masazas
veik§ana grutniecibas laika? [9]

18. Pozicioné§ana - fizioterapija izmantota mediciniska tehnologija, kuras
pielietojums dzemdibas saistits galvenokart ar sapju mazinasanu, muskulatiras
tonusa mazinasanu, kermena izjatas veicinasanu. [6, 10]

19. Asinosana - kas ir absoltta kontrindikacija ITdzdalTbai gratniecu vingrosana? [6]

20. Piriformis - muskulis, kuram ir nozime iegurna veseliba - gan iegurna
stabilitates nodrosSinasana, gan iegurna sapju mazinasana. LatvieSu valoda to sauc
par bumbierveida muskuli. Kads ir muskula nosaukums lattnu valoda? [6, 11]

21. Hormonalas - kadas izmainas sievietes organisma grutniecibas laika ir viens no
pirmajiem muguras sapju iemesliem? So izmainu rezultata organisma veidojas tada
ka iekaisuma reakcija, palielinas saiSu, saistaudu un iegurna kaulu savienojumu
elastigums [6]

22. Svars - zinatnieku vida nav vienpratibas par ST kermena raksturlieluma
nozimigumu muguras sapju veicinasana. Ir tadi, kuri uzskata, ka palielinats Sis
lielums ir riska faktors. Ir tadi, kuri apgalvo, ka Sis lielums nelauj secinat, vai sievietei
gratniecTbas laika attTstisies vai neattistisies muguras lejas dalas sapes. Kas tas ir
par kermena raksturlielumu? [6]

23. Ergonomika - kura rehabilitiacijas nozare var sniegt batisku informaciju
grutnieces izglttoSana par to, ka saudzét muguru, ka veicinat pareizu staju; ka
stavet, staigat, pieliekties, nekaitéjot mugurkaulam. [6]

24. Sajuti - Latvija ir majas lapa, kura ir pieejama visparéja informacija par sievietes
iegurni, tomér ta nav arstniecibas metode, kas var tikt izmantotas arstniecibas
nolukos konkrétu diagnozu arstéSanai bez arsta piekriSanas. Ka sauc $o0 majas lapu,
kura sievietes un apripes personas var gut informaciju par sievietes kermeni. [16]

25. Relativa - gestacijas hipertensija ir absolata vai relativa kontrindikacija
fiziskajam aktivitatém gratniecibas laika? [6]

26. Fiziska - kada aktivitate mérena slodze tiek ieteikta gratniecém un sievietém
pécdzemdibu perioda vismaz 150 minates nedéela? [6, 12]

27. Spéka - kura vingrinajumu grupa ir Tpasi paltdzo$a sievietém menopauzes laika
osteoporozes profilaksei un rehabilitacijai? [6, 13]

28. Genitourinarais - kas tas ir par sindromu, kas apraksta procesus sievietes
kermenT menopauzes laika, ietekméjot sievietes dzives kvalitati. Vésturiski tika
saukts ar1 par maksts atrofiju. [6, 14]



29. Motivacija - rehablitacijas procesa nepiecieSama rehabilitéjama lltdzdaltba - ir
jabut velmei kaut ko konkrétaja situacijam mainTt. Bez ta rehablitacijas meérki var
netikt sasniegti. Kas tas ir? [15]

30. Rehabilitacija - multi- un interdisciplinara personas funkcionalas veselibas
aprupe. Ta ir virzita uz negativo slimibas seklu novérSanu un pacienta dzives
kvalitates attiectba uz veselibu uzlabo$anu. Kas tas ir? [15]
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