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STUBURO IŠKRYPIMAI. 
LAIKYSENOS  VERTINIMAS IR 

KOREGAVIMAS
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Ką reiškia laikysena? Ji gera ar bloga?

• Laikysena – kūno dalių sąryšis, ir paprastai 
tai siejama su statine kūno padėtimi.

• Laikysena nėra fiksuota būsena – kiekvieno 
žmogaus kūno padėtis erdvėje individuali, t. 
y. žmogus ne tik sėdi ar stovi (statinė 
padėtis), bet ir eina, bėga, tupi, klūpo ar 
guli įprasta poza. 



Kas įtakoja mūsų laikysenas?
• Laikysena susijusi su įgimtomis judėjimo 
aparato savybėmis, nervų sistemos būkle, 
fiziniu išsivystymu, profesija.

• Laikysenos didžiąja dalimi yra išmokstama. 
Ji pradeda formuotis vaikystėje ir nusistovi 
baigus augti, nors šiek tiek keičiasi per visą 
gyvenimą.

• Laikysenos formavimuisi labai svarbus 
(iki)mokyklinis laikotarpis. 



KONTROLĖ!!!



OPTIMALI LAIKYSENA

MINIMALI RAUMENŲ VEIKLA
+

MINIMALUS SĄNARIŲ APKROVIMAS





Laikyseną lemia:
• Bendra sveikata;
• Kūno konstitucija;
• Lytis;
• Jėga ir ištvermė;
• Asmeniniai įpročiai;
• Darbo vieta;
• Socialinės ir kultūrinės tradicijos.



Netaisyklingos laikysenos priežastys
vBlogos laikysenos įprotis;
vNenoras būti didesnio ūgio už savo bendraamžius;
vSkausmas;
vSilpnumas, didelis svoris;
vDėl įvairių traumų;
vIr kt.



Netaisyklingos laikysenos pasekmės
• Nugaros skausmas;
• Galvos skausmai;
• Kvėpavimo sunkumai;
• Skrandžio skausmai;
• Liūdesys ir gėda.



LAIKYSENOS FORMAVIMAIS SKIRTINGAIS 
AMŽIAUS PERIODAIS



LAIKYSENOS FORMAVIMAIS SKIRTINGAIS AMŽIAUS 
PERIODAIS: STUBURO LINKIAI

• Iš  pradžių  šie  linkiai  vaikui  atsigulus  išnyksta. Sustiprėjus  
stuburo  raiščiams, linkiai  vis  labiau  ir  labiau  fiksuojasi.  
Jie  formuojasi  iki  7-12  metų. 

• Vaiko  stuburas  yra  lankstesnis  negu  suaugusio  žmogaus,  
nes  visi  raiščiai  silpni, tarpslanksteliniai  sąnariai  
paslankesni,  dėl  to  vaiko  stuburo  judesių  amplitudė  yra  
didesnė  negu  suaugusiųjų.

• Stuburo linkiai reikalingi stuburo mobilumui padidinti ir 
apsaugo nugarą nuo smūgių, t.y. veikia kaip SPYRUOKLĖ.  

• Senstant antriniai stuburo linkiai nyksta. Stuburas dėl 
tarpslankstelinių diskų degeneracinių procesų, raiščių 
kalkėjimo, osteoporozės, slankstelių pakrypimo sulinksta ir 
grįžta į C formos pavidalą. 





LAIKYSENOS TIPAI
• NORMALI LAIKYSENA – vidutinio dydžio fiziologiniai 

stuburo linkiai.
• TIESI (plokščia nugara) LAIKYSENA – stuburo linkiai 

nepakankamai išreikšti (stuburas tiesus).
• PAKUMPUSI LAIKYSENA – viršutinė kūno dalis palinkusi 

į priekį.
• LORDOZINĖ – KIFOZINĖ LAIKYSENA – per didelė 

juosmens ir sprando lordozė ir kifozė.



KONTROLĖ!!!



NORMALI 
LAIKYSENA



LORDOZINĖ-KIFOZINĖ 
LAIKYSENA



PLOKŠČIA 
NUGARA



PAKUMPUSI 
LAIKYSENA



Taisyklinga kaklo laikysena



Netaisyklinga kaklo laikysena 



LAIKYSENOS PROFILAKTIKA
• Aplinkos formavimas (kontrolė ir kt.)
• Taisyklingų įgūdžių formavimas (kontrolė ir kt.)
• Griežtas dienos režimas (miegas, rutina, maitinimasis, 

judėjimas (kontrolė?J))
• Racionali mityba
• Organizmą stiprininčios procedūros (pats geriausias 

SPA: lauko žaidimai, sportas, judesys, pasivaikšciojimas 
basomis ir pan,)

• Specialių fizinių pratimų atlikimas (kiekvienam J)
• Psichologinės būsenos gerinimas (kontrolė turi būti 

protinga J)



Sportuojant būtina paisyti šių 
patarimų:
vNesivaikyti didžiausių krūvių, bet stengtis patirti
judėjimo džiaugsmą.

vIeškoti noro judėti bei pasirinkti įdomią judėjimo
formą.

vTinkamai derinti darbą su poilsiu.
vNuolat ieškoti naujų fizinių pratimų, kad būtų
įdomu.

vPasirinkti mitybą, atitinkančią judėjimo kiekį.



PĖDŲ FUNKCINIAI PAKITIMAI ESANT NETAISYKLINGAI 
LAIKYSENAI

• Pėdos skliautas išsilyginęs ir nusileidęs.
• Statinėje padėtyje pėdos krypsta į vidų.
• Sumažėjęs raiščių elastingumas.
• Statinės apkrovos metu pasireiškia pėdos ir blauzdos 

raumenų nuovargis.
• Jaučiamas skausmas.



O GAL ATVIRKŠČIAI, PĖDOS 
PROBLEMOS SUKELIA 

LAIKYSENOS SUTRIKIMUS?



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Netaisyklinga laikysena, bloga kūno padėtis



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Netaisyklinga laikysena, bloga kūno padėtis     



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?

Bloga kūno mechanika



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Bloga kūno mechanika



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?

Bloga kūno mechanika



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Bloga kūno mechanika



POILSIS PRIEŠ 
POILSĮ, AR TO 

REIKIA???



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Bloga kūno mechanika



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Netaisyklingas gyvenimo būdas ir darbo įgūdžiai



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Lankstumo ir raumenų jėgos praradimas               



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Nejudrumas            



KODĖL ATSIRANDA NUGAROS PROBLEMOS ?
Traumos 



APLINKOS FORMAVIMAS



TAISYKLINGŲ ĮGŪDŽIŲ FORMAVIMAS



TAISYKLINGŲ ĮGŪDŽIŲ FORMAVIMAS

• Ar tikrai reikia gulėti ant kieto pagrindo? 



IŠMANIOJI TECHNIKA, AR MUMS 
TIKRAI VISADA ŠITO REIKIA??

IŠBANDOM?



AČIŪ KAD IŠKLAUSĖTE J

• KLAUSIMAI
• KONSULTACIJOS
• PASTEBĖJIMAI
• KOMENTARAI


