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Semināra programma

	1.
	Semināra nosaukums

	
	“Dziļās muskulatūras stabilizācijas mehānismi un klīniskie ierobežojumi: teorija un FLOW Pilates praksē”.

	2.
	Semināra norises datums, vieta un laiks 

	
	13.06.26. plkst. 10:00- 17:00

	3.
	Semināra norises vieta:

	
	Klātienē
	Latvijas Universitāte, akadēmiskais centrs, Jelgavas iela 1,

	
	
	ONLINE arhīvā

	4.
	Apliecinājums par dalību seminārā:

	
	8 stundas
	SPORTA SPECIĀLISTIEM, TRENERIEM, SKOLOTĀJIEM - «Fitnesa Semināri» apliecinājums par dalību seminārā, derīgs resertifikācijai LSFP.

	
	TIP 
	ĀRSTNIECĪBAS PERSONĀM: funkcionāliem speciālistiem 
LĀPPOS, Nr. TIP 2026/146 TIP8


	5.
	Semināra norise:
Teorētiskā lekcija “Rumpja dziļā muskulatūra: uzbūve, funkcijas un klīniskā nozīme” lekciju lasa RSU LSPA Zinātnes doktore, docētāja, sertificēta fizioterapeite, Vingrosev.lv vadītāja Ieva Zvīgule

	
	10:00 – 12:00
	1. DAĻA – Rumpja dziļā muskulatūra: uzbūve, funkcijas un klīniskā nozīme.
1.1. Dziļās stabilizācijas sistēmas koncepcija:
· Dziļā un virspusējā rumpja muskulatūra;
· Segmentārā stabilitāte vs. kustību ģenerēšana;
· Intraabdominālā spiediena nozīme mugurkaula stabilizācijā
· “Core” (korsetes) jēdziens klīniskajā un sporta praksē;;
1.2. Dziļās rumpja muskulatūras anatomija:
A) Dziļā vēdera muskulatūra:
· Šķērsmuskulis (M. transversus abdominis);
· Iekšējais slīpais vēdera muskulis (M. obliquus internus abdominis);
· Šķiedru virziens, fasciju savienojumi (thoracolumbālā fascija);
· Loma intraabdominālā spiediena regulācijā;
B) Dziļā muguras muskulatūra (mm. erector spinae):
· Daudzšķautņu muskulis (mm. multifidi);
· Rotatori (mm. rotatores);
· Starpskriemeļu muskuļi (mm. interspinales, mm. intertransversarii);
· Segmentārās stabilizācijas mehānismi un nozīme hronisku muguras sāpju gadījumā.
C) Diafragma un iegurņa pamatne:
· Diafragma (Diafragma thoracica);
· Iegurņa pamatnes muskulatūra (mm. levator ani u.c.);
· Elpošanas un stabilizācijas sinerģija;
1.3. Saistība ar citām struktūrām;
Skeleta sistēma:
· Skriemeļu segmentārā stabilitāte;
· Starpskriemeļu disks;
· Iegurņa josla;
Nervu sistēma:
· Propriocepcija;
· Neiromuskulārā kontrole;
· Motorās kontroles traucējumi sāpju gadījumā.

	

	

	
	12:00 - 12:20
	Pārtraukums.
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	12:20 - 14:10
	

	
	
	Teorētiskā lekcija “Terapeitiskie vingrinājumi dziļajai korsetes muskulatūrai” lekciju lasa RSU LSPA Zinātnes doktore, docētāja, sertificēta fizioterapeite, Vingrosev.lv vadītāja Ieva Zvīgule 


	
	  Lekcijas tēmas:
	2.DAĻA – Terapeitiskie vingrinājumi dziļajai korsetes muskulatūrai
2.1. Vispārējie principi:
· Neitrāla mugurkaula pozīcija;
· Elpošanas kontrole;
· Progresijas princips;
· Izometriska stabilizācija pirms dinamiskas kustības;
Strukturējums pa muskuļu grupām;
A) Šķērsmuskulis (M. transversus abdominis):
· Aktivizācijas vingrinājumi dažādās pozīcijās – guļus uz vēdera, uz muguras, uz sāniem, četrrāpus, stāvus;
· Muskuļa aktivizācijas saistība ar elpošanu;
· Muskuļa aktivizācija, izmantojot inventāru;
B) Muguras atliecējmuskuļi (Mm. erector spinae):
· Aktivizācijas vingrinājumi dažādās pozīcijās – guļus uz vēdera, četrrāpus, stāvus;
· Muskuļu aktivizācija, izmantojot inventāru;
C) Sānu stabilizatori (slīpā vēdera muskulatūra):
· Aktivizācijas vingrinājumi dažādās pozīcijās – guļus uz muguras, sānu pozīcijās, stāvus pozīcijās;
· Muskuļu aktivizācija, izmantojot inventāru
D) Iegurņa stabilizatori:
· Aktivizācijas vingrinājumi dažādās pozīcijās – guļus uz muguras, stāvus;
· Muskuļu aktivizācija, izmantojot inventāru.

4. DAĻA – Kontrindikācijas un ierobežojumi muguras un vēdera patoloģiju gadījumā.
4.1. Starpskriemeļu diska trūce / protrūzija:
· Indikācijas un kontrindikācijas vingrinājumiem;
· “Sarkanie karogi”.
4.2. Spondiloze un spondilolistēze:
· Indikācijas un kontrindikācijas vingrinājumiem;
· “Sarkanie karogi”.
4.3. Vēdera sienas truces:
· Indikācijas un kontrindikācijas vingrinājumiem
· “Sarkanie karogi”.
4.4. Vispārējie drošības principi:
· Sāpju monitorings (VAS skala);
· Individuāla slodzes dozēšana;
· Progresija tikai bez sāpju pastiprināšanās;
· Multidisciplināra pieeja (ārsts + fizioterapeits + treneris)..

Noslēguma daļa:
· Klīnisko gadījumu analīze;
· Biežākās kļūdas dziļās muskulatūras trenēšanā;
· Algoritms drošas programmas izveidei;
· Diskusija.


	
	14:00 - 14:30
	Pārtraukums.

	
	14:30 - 16:55
	
    
Praktiskā meistarklasi  “Flow Pilates” vada LSFP B kategorijas, Maikla Kinga Pilates skolas sertificēta, Body Art skolas starptautiskā meistartrenere, RTU peldbaseina fitnesa trenere Anita Rezevska un LSFP B kategorijas, Latvijas Universitātes fitnesa kursu lektore, fitnesa nodaļas vadītāja,Myfitness trenere Ineta Miškuna.

Praktiskā meistarklase
Ievads: Pilates 7 pamatprincipi, metodika.

5.1. Nodarbības mērķis
Integrēt dziļās stabilizācijas principus dinamiskā, plūstošā kustību sistēmā, attīstot kustību kvalitāti, koordināciju, līdzsvaru, mobilitāti un neiromuskulāro kontroli, vienlaikus saglabājot mugurkaula drošības un stabilitātes principus.
 
5.2. Strukturēts nodarbības saturs
A) Plūstošas kustību kombinācijas (Flow secības);
· Klasisko Pilates vingrinājumu savienojumi vienotās kustību ķēdēs;
· Stabilizācija pārejās starp pozīcijām;
· Kontrolēta kustību dinamika ar elpošanas integrāciju;
B) Baleta un mobilitātes elementi:
· Koordinācijas un stājas kontroles vingrinājumi;
· Apakšējo ekstremitāšu un iegurņa mobilitātes integrācija;
· Rotācijas un sānu fleksijas kontrolētā amplitūdā;
C) Darbs ar mazo inventāru:
· Koka nūja – plecu joslas mobilitātei, stājas korekcijai, rotāciju kontrolei;
· Mazā bumba – dziļās muskulatūras facilitācijai, propriocepcijas uzlabošanai;
· Medicīniskā pretestības gumija – dozētai pretestībai un neiromuskulārai aktivācijai;
D) Vingrinājumi pāros:
· Stabilizācijas, kontroles uzdevumi ar ārēju pretestību;
· Spoguļprincipa koordinācijas vingrinājumi;
· Funkcionāla slodzes dozēšana ar partnera asistēšanu.

5.3. Klīniskā un profesionālā nozīme
Šāda veida nodarbība paplašina speciālista profesionālo repertuāru, ļaujot:
· Dažādot terapeitisko un treniņu programmu;
· Piedāvāt strukturētu meistarklasi klientu grupām;
· Organizēt tematiska rakstura nodarbību;
· Integrēt radošumu, saglabājot biomehānisko precizitāti un drošības principus.
Pilates metodē radošums un zinātniski pamatota kustību kontrole savstarpēji papildina viens otru, nodrošinot augstu profesionālo kvalitāti un klīnisko drošību.
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	16:55 – 17:00        
	Tests par semināra tēmām
Nobeigums, kopsavilkums.

	
	

	
	

	
	

	
	

	

	6.
	Semināra mērķauditorija

	
	Sporta un veselības veicināšanas speciālisti – sporta treneri, fiziskās sagatavotības treneri, sporta skolotāji, sporta zinātnieki, veselības sporta speciālisti, kā arī funkcionālie speciālisti – fizioterapeiti, ergoterapeiti un citi ārstniecības personu pārstāvji, kuri ikdienā strādā ar fiziskās sagatavotības, veselības novērtēšanas un slodzes pielāgošanas jautājumiem.

	7.
	Semināra organizators

	              Pieaugušo neformālās izglītības iestāde «Fitnesa Semināri»
              Reģistrācijas numurs 3380802559


	8.
	Kontaktpersona (vārds, uzvārds, amats, e-pasts, telefons)

	              Ineta Miškuna
              SIA «Fitnesa Semināri» valdes locekle, Pieaugušo neformālā izglītības iestādes «Fitnesa          Semināri» vadītāja, fitnesa-seminari.lv projekta vadītāja, LSFP B kategorijas sertificēta aerobikas trenere, inetamiskuna@inbox.lv, 29505337.
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_____________________      /I.Miškuna /        01.04.2026
(paraksts)			     	                        
Lapa 2
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