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STUBURO ISKRYPIMAI.
LAIKYSENOS VERTINIMAS IR
KOREGAVIMAS
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K3 reiskia laikysena®? Ji gera ar bloga®?

- Laikysena — kdino daliy sarysis, ir paprastai
tai siejama su statine kino padétimi.

- Lalkysena néra fiksuota blsena — kiekvieno
Zmogaus kino padétis erdvéje individuali, t.
y. zmogus ne tik sédi ar stovi (statiné
padétis), bet ir eina, béga, tupi, kltGpo ar
guli jprasta poza.



Kas jtakoja misy laikysenas?

- Laikysena susijusi su jgimtomis judéjimo
aparato savybemis, nervy sistemos bukle,
fiziniu ISsivystymu, profesija.

- Laikysenos didzigja dalimi yra iSmokstama.
Ji pradeda formuotis vaikystéje ir nusistovi
baigus augti, nors Siek tiek keicCiasi per visg
gyvenima.

- Laikysenos formavimuisi labai svarbus
(iki)mokyklinis laikotarpis.



KONTROLE!!



OPTIMALI LAIKYSENA

MINIMALI RAUMENUY VEIKLA

+

MINIMALUS SANARIY APKROVIMAS






Laikyseng lemia:

- Bendra sveikata;

- Klno konstitucija;

- Lytis;

- Jéga ir iStvermé;

- Asmeniniai jprociai;

- Darbo vieta;

- Socialinés ir kulttrinés tradicijos.



Netaisyklingos laikysenos priezastys

< Blogos laikysenos |protis;

<*Nenoras buti didesnio Ugio uz savo bendraamzius;
< Skausmas;

< Silpnumas, didelis svoris;

<Dél jvairiy traumu;

<|r kt.



Netaisyklingos laikysenos pasekmes

- Nugaros skausmas;

- Galvos skausmai;

- Kvépavimo sunkumai;
- Skrandzio skausmai;
- Lildesys ir géda.



LAIKYSENOS FORMAVIMAIS SKIRTINGAIS
AMZIAUS PERIODAIS

p 4%



"AIKYSENOS FORMAVIMAIS SKIRTINGAIS AMZIAU

PERIODAIS: STUBURO LINKIAI

- IS pradziy Sie linkiar vaikui atsigulus i1Snyksta. Sustipréjus
stuburo raiS¢iams, linkial vis labiau 1r labiau fiksuojasi.
Jie formuojasi 1ki 7-12 metuy.

- Vaiko stuburas yra lankstesnis negu suaugusio zmogaus,
paslankesni, del to vaiko stuburo judesiy amplitude yra
didesn¢ negu suaugusiyjy.

» Stuburo linkiai reikalingi stuburo mobilumui padidintiir
apsaugo nugarg nuo smiigiy, t.y. veikia kaip SPYRUOKLE.

- Senstant antriniai stuburo linkiai nyksta. Stuburas dél
tarpslanksteliniy disky degeneraciniy procesy, raisciy
kalkejimo, osteoporozes, slanksteliy pakrypimo sulinksta ir
grizta 1 C formos pavidalg.






LAIKYSENOS TIPAI

- NORMALI LAIKYSENA — vidutinio dydzio fiziologiniai
stuburo linkiai.

- TIESI (plokscCia nugara) LAIKYSENA — stuburo linkiai
nepakankamai isreiksti (stuburas tiesus).

- PAKUMPUSI LAIKYSENA — virsutiné kiino dalis palinkusi
] priek|.

- LORDOZINE — KIFOZINE LAIKYSENA — per didelé
juosmens ir sprando lordoze ir kifoze.



KONTROLE!!



NORMALI
LAIKYSENA




LORDOZINE-KIFOZINE

LAIKYSENA



PLOKSCIA
NUGARA




PAKUMPUSI
LAIKYSENA




aisyklinga kaklo laikysena




Netaisyklinga kaklo laikysena




LAIKYSENOS PROFILAKTIKA

- Aplinkos formavimas (kontrolé ir kt.)
- Taisyklingy jgudziy formavimas (kontrolé ir kt.)

- Grieztas dienos rezimas (miegas, rutina, maitinimasis,
judéjimas (kontrolé?©))

- Racionali mityba

- Organizmag stiprininCios proceduros (pats geriausias
SPA: lauko zaidimai, sportas, judesys, pasivaiksciojimas
basomis ir pan,)

- Specialiy fiziniy pratimy atlikimas (kiekvienam ©)

- Psichologinés bisenos gerinimas (kontrolé turi bati
protinga ©)



Sportuojant butina paisyti siy
patarimu:

<Nesivaikyti didziausiy kraviy, bet stengtis patirti
judéjimo dziaugsma.

<|leskoti noro judéti bei pasirinkti [domig judéjimo
forma.

< Tinkamai derinti darbg su poilsiu.

<Nuolat ieskoti naujy fiziniy pratimy, kad buty
jdomu.

<Pasirinkti mitybg, atitinkancig judéjimo kiek.



PEDU FUNKCINIAI PAKITIMAI ESANT NETAISYKLINGAI
LAIKYSENAI

- Pédos skliautas issilygines ir nusileides.

- Statinéje padétyje pedos krypsta j vidy.

- Sumazeéjes raisciy elastingumas.

- Statinés apkrovos metu pasireiskia pédos ir blauzdos
raumeny nuovargis.

- JauCiamas skausmas.



O GAL ATVIRKSCIAI, PEDOS
PROBLEMOS SUKELIA
LAIKYSENOS SUTRIKIMUS?



KODEL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Netaisyklinga laikysena, bloga klino padetis

Peciai

Galva apvalils

i priekj

Nugara plok%&ija:

Susmukusi sédésena



KODEL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Netaisyklinga laikysena, bloga klino padetis

Galva j priekj Petiai apvalis

N

Kupra

Silpni pilvo
raumenys

Ploks&cgia
nugara

4+~ lgaubta nugara

Keliai iStiesti

lgaubta nugara Plok3¢ia nugara



KODEL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?

Bloga klino mechanika




KODEL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?

BLOGA KUNO MECHANIKA




KODEL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Bloga klino mechanika

Kélimas sulenkta nugara



Bloga klino mechanika
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Postkis be alies Svoris per toli nuo kiino



KODEL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Bloga klino mechanika

NETAISYKLINGA KUNO PADETIS MIEGANT




POILSIS PRIES
POILS), AR TO
REIKIA???



KODEL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Bloga klino mechanika

\uks$ta pagalve

Blogas matrasas

[w

Per kietas

Pert mink3tas matrasas
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KODEL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Lankstumo ir raumeny jégos praradimas




Nejudrumas

KODEL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?




KODEL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Traumos




APLINKOS FORMAVIMAS




TAISYKLINGU IGUDZIU FORMAVIMAS




TAISYKLINGU IGUDZIU FORMAVIMAS

- Ar tikrai reikia guléti ant kieto pagrindo?



ISMANIOJI TECHNIKA, AR MUMS
TIKRAI VISADA SITO REIKIA??
ISBANDOM?



ACIU KAD ISKLAUSETE ©

- KLAUSIMAI

- KONSULTACIJOS
- PASTEBEJIMAI

- KOMENTARAI



