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Bakalauro darbo santrauka

Tyrimo tikslas - jvertinti stuburo stabilizavimo ir tempimo pratimy veiksmingumag 16 —
17 mety vaikiny netaisyklingos laikysenos korekcijai. Tyrimu buvo siekiama jvertinti vaikiny
laikyseng prie§ kineziterapijg, palyginti liemens raumeny izometrinés jégos kaita. Duomenims
jvesti ir rezultatams apdoroti buvo naudotas specializuotas duomeny jvedimo ir statistinés
analizés programinis paketas SPSS (17 versija). Tyrimui atlikti buvo pasirinkta diagnostikos
jranga: ,,ZEBRIS CM10 WinSpine Pointer* ir ,,Back-check*.

Tyrime dalyvavo Kursény Pavenciy mokyklos, deSimtos klasés mokiniai — vaikinai, kuriy
amzius 16 — 17 mety. Vaikiny buvo atrinkta 11. Tyrimas vyko ,,Paaugliy sveikos gyvensenos
akademijos* veiklose, nuo 2015 sausio 26 dienos iki 2015 balandZzio 8 dienos.

Vertinant vaikiny laikyseng nustatyta, kad visiems tiriamiesiems yra peciy ir dubens
asimetrija. Tyrimo metu buvo nustatyta, kad dviem vaikinams yra skolioziné deformacija j kairg
puse.

Vaikiny liemens (liemenj lenkianciy ir tiesianciy, kriitinés srities, atlieckan¢iy stimima ir
traukimg) raumeny izometrin¢ jéga po kineziterapijos pageréjo. Liemenj j Sona lenkianciy
raumeny izometriné jéga tarp kairés ir deSines pusés skyrési (D#K). | kaire pus¢ vaikinai lenkési

didesne jéga.



Ivadas

Problema ir jos aktualumas. Pasak A. Linkelio , J. Griskevi¢iaus , G.Jonaicio 2014,
Stuburo ligos yra bendra socialiné problema Lietuvoje ir pasaulyje. Europos mastu kelio, peties,
galvos, sgnariy susirgimai sudaro Zymiai mazesn¢ dalj nei stuburo ligos.

Jeffries LJ ir Milanese SF (2007) teigia, kad vaiky amziuje nugaros skausmy paplitimas
yra didelis. Iki 18 mety nugaros skausmga patiria nuo 4,7% iki 74,4% vaiky. Sato, T., Takui Ito,
Toru Hirano , Osamu Morita , Ren Kikuchi , Naoto endo , Naohito Tanabe. (2008) atlikto
tyrima, kurio metu nustatyta, kad 4,2% mokiniy turé¢jo praleisti pamokas dél nugaros skausmy.
Per KJAER , Niels Wedderkopp , Lars Korsholm ir Sarloté Leboeuf-ydes, 2011, teigia, kad po
ilgalaikio stebé&jimo metu gauta, kad 9 mety amziuje nugaros skausmus buvo patyre 33% vaiky,
13 mety — 28%, 15 mety — 48% vaiky. Po J. Raistenskio R. Sinkevi¢iaus , L. Varnien¢s, J.
Doveikienés atlikto tyrimo, buvo nustatyta, kad nugaros skausmy paplitimas buvo didelis —
62,1%. Su amziumi daugéja nugaros skausmus patyrusiy vaiky: tarp 12-14 m. vaiky - 62,8%,
15-17 m. paaugliy - 85,7% (J. Raistenskis R. Sinkevi¢ius , L. Varniené, J. Doveikien¢, 2012).
Remiantis Lietuvos sveikatos statistika, nuo 2004 mety iki 2013 mety, matomas, nenormalios
laikysenos pakitimas vaikams (0 — 17m.) nuo 19,2 iki 34,1 1000 gyventojy. A. Meskaité , R.
Dadeliené, I. M. Kowalski , S. Burokiené, J. Doveikiené , A. Juoceviéius , J. Raistenskis, 2011
metais atliko tyrimg, kurio metu nustaté¢, kad 14-15 mety amziaus mokiniy fiziné biiklé yra
prastesné negu 11-13 mety mokiniy: 14-15 mety mokiniy turi 15 proc. — laikysenos pakitimy, kai
tuo tarpu 11-13 mety mokiniai: 6 proc. — laikysenos pakitimy. 2000 — 2006 metais buvo atliktas
tyrimas, kurio metu buvo vertinama mokiniy sveikata ir jos pokyciai. Tyrimo metu buvo
nustatyta, kad laikysenos sutrikimy turi kas 5 paauglys. Atliekant tyrima, remiantis mokytojy
nuomone 67,3 % mokiniy turi laikysenos sutrikimy (V. Juskeliené, S. Ustilaité, R. ProSkuvieng,
J. Kalibatas, S. Naudziate, 2006). 2005 — 2006 metai buvo atliktas tyrimas ,,mokiniy fizinis
aktyvumas ir sveikata”, kurio metu buvo nustatyta, kad 42,8% susirgimy sudaré¢ kauly ir
raumeny sistemos sutrikimai ir ligos: tai laikysenos sutrikimai, kriitinés lgstos deformacija,
ploksciapédyste, skoliozés (J. Armoniene, 2007).

V. Dudonien¢, 2008, teigia, kad kineziterapija, turint nugaros skausmus, yra
rekomenduojama dazniau nei kitos neoperacinés gydymo priemonés nugaros skausmams Salinti.
2010 metais V. Dudonien¢, G. Kritulyte, E. Eidejiené atliko tyrimg, kurio metu nustaté, kad
stuburo stabilizavimo pratimai turé¢jo geresnj poveiki, nei tradicin¢ kineziterapija. Barr KP,

Grigs M, Cadby T (2005), teigia, kad stuburo stabilizavimas yra tapes tradiciniu gydidimu esant



nugaros skausmams ir vis dazniau taikomas sportininkams. D. Kancelien¢, D. Mockevi¢iené
(2011), taiké stuburo stabilizavimo mokymus esant nugaros skausmams.

Probleminis klausimas — kaip stuburo stabilizavimo ir tempimo pratimai yra veiksmingi

netaisyklingos laikysenos korekcijai?

Tyrimo objektas - liemens raumeny izometrinés jégos ir laikysenos kaita, taikant

stuburo stabilizavimo ir tempimo pratimus.

Tyrimo tikslas — jvertinti stuburo stabilizavimo ir tempimo pratimy veiksminguma 16 —

17 mety vaikiny netaisyklingos laikysenos korekcijai.

UZzdaviniai:

1. mokslinés literatiiros analizé, temomis: stuburo kineziologija ir anatomija;
paaugliy laikysenos ypatumai; kineziterapijos priemoniy pritaikymas
laikysenos korekcijai.

2. jvertinti 16 — 17 mety vaikiny laikyseng.

3. Ivertinti ir palyginti 16 — 17 mety vaikiny izometring liemens raumeny jéga

pries ir po kineziterapijos.

4. Ivertinti 16 — 17mety vaikiny stuburo paslankuma.
Tyrimo metodai:
1. mokslings literatiiros analizé.
2. Testavimas standartizuotais testais:
» Laikysenos vertinimas (ZEBRIS CM10 WinSpine Pointer).
 Liemens raumeny izometrinés jégy pusiausvyros vertinimas (Back check);
« Stuburo paslankumo vertinimas (Soberis).
3. apraSomoji matematine statistika.

Tyrimo dalyviai: tyrime dalyvavo 11 tyriamyjy, Kur$ény Pavenciy mokyklos 10
klasés mokiniai, kuriy amzius 16 — 17mety. Tyriamyjy lytis — vaikinai.

Bakalauro darbo struktiira.

Sj bakalauro darbg sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 2 skyriai, i§vados,
naudotos literatliros sarasas (40 Saltiniy), santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo
duomenis iliustruoja 15 paveiksly. Prieduose pateikiamas kineziterapijos planas, tévy
sutikimo pavyzdys, stuburo paslankumo vertinimas, pazyma apie metoding veikla. Darbo

apimtis 36 psl.



1 skyrius. STUBURO STABILIZAVIMO IR TEMPIMO PRATIMU
VEIKSMINGUMAS 16 - 17 METU VAIKINU NETAISYKLINGOS
LAIKYSENOS KOREKCIJAI

1.1 Stuburo anatomija ir kineziologija

Anot R. Aleksandravi¢ienés, S. Liaudansko, R. Liaugminienés, A. Siaurodino, 2011,
stuburas — atraminé zmogaus asis. Stubure yra natiiraliy stuburo i$linkimy, kurie yra gyvybiSkai
svarbiis, kad nugara biity stipri, stangri ir lanksti .

Anot Ramunés Miliauskés, Linos Varnienés, Vilmos Dudonienés 2013, Griauciy-
raumeny sistemos sutrikimai vis dazniau nustatomi tarp vaiky ir paaugliy bei turi tendencijg
didéti. Griauciy-raumeny sistemos funkcionavimo sutrikimai, pasireiSkiantys netaisyklinga
stuburo ir sgnariy padétimi, labai daznai iSrySkéja vaiko augimo laikotarpiu, kai dél jvairiy
igimty griauciy defekty, nepakankamo fizinio aktyvumo, neracionalios mitybos, ergonomiskai
nepritaikyty darbo ir poilsio viety, per ilgo sédéjimo prie televizoriaus ar kompiuterio nukencia
griau¢iy-raumeny sistemos funkcinis pajégumas, formuojasi netaisyklinga, daznai kompensaciné
kiino laikysena ir atsiranda nugaros skausmai.

Pagal V. Stropu, K.A. Tamasauska, N. Pauziene, 2005, liemens kaulai sudaro zmogaus
griauciy asj, prie kurios jungiasi visos kitos griau¢iy dalys. Juos sudaro stuburo ir kriitinés kaulai,
tai yra stuburas, slanksteliai, kryZzkaulis, uodegikaulis, Sonkauliai ir kriitinkaulis.

Stuburas, columna vertebralis, - iStemptos spyruoklés pavidalo nariuotas darinys, judri
viso kiino aSis, besidriekianti nuo kaukolés pamato iki liemens apacios. Stuburo spyruokliné
forma yra susijusi su mogaus stadia stovésena ( G. Cesnys, J. Tutkuviené, A. Bartkus, V. L.
Gedrimas, R. Jankauskas, R. Rizgeliené, J. Zukiené, 2008, p. 123). Pasak O. V. Anuseviciengs,
P. Cibo, L. Lilienés, 2002, suaugusio zmogaus stuburas yra apie 70 — 75 cm ilgio sudaro viso
zmogaus kiino ilgio apie 45 %.

Stuburas — pagrindiné miusy kiino atrama, kartu su dubeniu, sgnariais, kojomis ir
rankomis jis padeda mums iSlaikyti vertikalig padétj. Stuburui tenka iSlaikyti didelius kruvius,
kurie pazeidzia fiziologines stuburo funkcijas ( Dudoniené, Baceviciene, 2002, p. 90).

Daug mokslininky A. Karpaviciene, A. Seibutiené, P. Zachovajevas, 2011, O. AstaSenko,
2008, R. Stropus, K. A. Tamasauskas, N. Pauziené, 2005, teigia, kad Zzmogaus stuburas susideda
i$ 33 - 34 slanksteliy. Jie sudaro 5 stuburo dalis: kaklo ( 7 slanksteliai), kriitinés ( 12 slanksteliy),
juosmens ( 5 slanksteliai), kryzkaulio ( 5 1 vieng suauge slanksteliai) ir stuburgalio ( dazniausiai

vienas kaulas 1§ 3 -4 slanksteliy). Anot E. Grinienés ir J. V. Vaitkeviciaus (2009), kiekvienas



slankstelis sudarytas 1§ pagrindinés dalies — kiino, lanko ir keleto ataugy. Lanko uzpakalyje
kysanti atauga vadinama keterine. Be keterinés, kiekvienas slankstelis turi porg skersiniy ataugy,
kurios laiko raumenis. Slankstelius vieng su kitu jungia sgnarinés ataugos, kuriy kiekvienas
slankstelis turi po dvi poras: porg nukreipty i virSy, pora — i apacig. (E. Grinieng, J. V.
Vaitkevicius, 2009, p. 44).

Anot R. Stropaus ir kt., 2005, kryzkaulis, susidaré suaugus j vieng kaulg penkiems
kryzmens slanksteliams. Pasak G. Cesnio ir kt., 2008, kryzkaulis susidaré susiliejus kryzmens
slanksteliams S1 — S5. Per jo jungtis su dubenkauliu virSutinés kiino dalies masé pasiskirsto
apatinéms galiinéms. Kaulas jeina j uzpakaling dubens sieng. Kryzkaulis yra j priekj i§linkusio
apversto trikampio pavidalo. Taip pat autoriai G. Cesnys ir kt., 2008, teigia, kad vyro ir moters
kryzkaulis skiriasi, moters kryzkaulis yra trumpesnis, platesnis ir maziau i§linkegs negu vyro.

Pasak autoriy R. Stropaus ir kt., 2005, uodegikaulis (stuburgalis), pamatu savo yra
suauges su kryzkaulio vir$iine ir jj sudaro 3 — 4 rudimentiniai slanksteliai, kuriais pasak G.
Cesnio ir kt., 2008, baigiasi stuburas.

Pasak O. V. Anusevicienés, P. Cibo, L. Lilienés, 2002, Sonkauliai yra lenkti, siauri ir
ploksti kaulai. Jy yra 12 pory. Anot G. Cesnio ir kt., 2008, Sonkaulis yra sudarytas i§ galvos,
kaklo ir kiino. Pasak R. Stropaus ir kt., 2005, Sonkauliai biuina tikrieji, netikrieji ir laisvieji
Sonkauliai.

Pasak R. Stropaus ir kt. autoriy, 2005, kriitinakaulis yra neporinis, ploks¢ias, pailgas ir
plataus trumpo kardo formos kaulas. Anot G. Cesnio ir kt., 2008, kratinkaulis yra siauréjantis j
apacig jeinantis j kriitinés lastos prieking sieng kaulas.

Kaip teigia O. V. Anusevi€ienés, P. Cibo, L. Lilienés, 2002, visa Zmogaus stuburg
zemyn priekiniais ir uzpakaliniais slanksteliy kiiny pavirSiais. 2) antketeriniai tesiasi geteriniy
ataugy virStinémis ir pereina j sprando raist;.000

Anot Aleksandraviienés, Liaudansko, Liaugminienés, Siaurodino daugybe skirtingy
raumeny sutvirtina stuburo slankstelius, leidZia jiems judéti. Raumenys atlieka tris pagrindines
funkcijas: sutvirtinimo, judéjimo ir laikysenos valdymo. Jeigu raumenys yra jtempti arba silpni,
jie sukelia arba padidina nugaros skausmg (Aleksandraviciené, Liaudanskas, Liaugminiené,
Siaurodinas, 2011).

,Liemuo — tai tarsi Zmogaus kiino Serdis, jo pagrindas. Liemens raumenims priklauso

nugaros, kritinés ir pilvo raumenys* (V. Dudonien¢, 2008, p. 12).



Nugaros ir sprando raumenys. P. Zachovajevas, 2011, teigia, kad nugaros raumenys
iSsidéste keliais sluoksniais, kurie skirstomi j pavirSinius ir giliuosius sluoksnius. PavirSiniame
guli trapecinis ir placiausiasis nugaros raumenys, po jais — keliamasis mentés ir rombiniai
raumenys. Sie raumenys priklauso pavir§iniams galiininiams nugaros raumenims. Giliau po jais
yra pavirsiniai (savieji) nugaros raumenys: virSutinis bei apatinis dantytieji raumenys.

Gilieji nugaros raumenys skirstomi j ilguosius ir trumpuosius.

P. Zachojevas, 2011, giliuosius ilguosius nugaros raumenis skirsto i:

1) dirziniai galvos ir kaklo raumenys
2) tiesiamasis liemens raumuo
3) skersiniai keteriniai raumenys.

Giliuosius trumpuosius nugaros raumenys skirsto j:

1) tarpskersiniai raumenys
2) tarpketeriniai raumenys
3) keliamieji Sonkauliy raumenys.

(P. Zachovajevas, 2011).

Pilvo raumenys. Pasak O. V. Anusevi¢ienés, P. Cibo, L. lilienés, 2002, pilvo raumenys
yra skirstomi j priekinius, $oninius ir uZzpakalinius. Sie raumenys gaubia pilvo ertme i§ visy pusiy
ir sudaro jos sienas. D. Lenciauskien¢, 2013, iSskiria $iuos pilvo raumenis ir jy funkcijas:

1) tiesusis pilvo raumuo — jis atlieka stuburo lenkimg ir $oninj lenkima;

2) iSorinis jstrizinis pilvo raumuo — susitraukdami abipus raumenys lenkia liemen;,
susitraukdamas vienoje puséje Sis raumuo lenkia liemenj j Song ir suka j prieSingg puse;

3) vidinis jstrizinis pilvo raumuo — susitraukdamas abiejuose pusése raumuo atlieka liemens
lenkima, sustraukdamas vienoje pus¢je, lenkia liemen;j j Song ir suka j tg pacig puse.

Taip pat autoré D. Lenciauskiene, 2013, iSskiria ir kritinés stuburo dalies tiesiamuosius
raumenis, kritinés stuburo dalj | Sona lenkencius raumenis, kriitinés stuburo dalies sukamuosius
raumenis, juosmening stuburo dali lenkencius raumenis ir juosmening stuburo dalj tiesencius
raumenis, kurie yra:

1. kratinés stuburo dalies tiesiamieji raumenys:
e keterinis krutinés raumuo;
e ilgiausiasis kriitinés raumuo;
e kriitininis klubinis Sonkauliy raumuo;
e dauginis raumuo;

e pusketerinis raumuo;



e tarpskersiniai raumenys;
e tarpketeriniai raumenys.
2. Krtinés stuburo dalj j Song lenkiantys raumenys:
e Kavadratinis juosmens raumuo;
e Sonkauliy keliamasis raumuo.
3. Kritinés stuburo dalies sukamieji raumenys:
e Sukamieji raumenys.
4. Juosmening stuburo dalj lenkiantys raumenys:
e Mazasis juosmens raumuo;
e Tiesusis pilvo raumuo;
e [Sorinis jstrizinis pilvo raumuo;
¢ Vidinis jstrizinis pilvo raumuo
5. Juosmening stuburo dalj tiesiantys raumenys:
e Tarpketeriniai raumenys;
e Dauginiai raumenys;
e Juosmeninis klubinis Sonkauliy raumuo.

Liemens raumeny reik§mé kiino laikysenai: anot A.O. Anusevicienés ir kt., 2002, nugaros
raumenys yra i$ kart po oda, jie formuoja nugaros forma bei reljefg. Liemens raumenims budinga
koordinacin¢é veikla, formuoja pilvo presa, kuris palaiko normalig pilvo ertmés organy padét;.
Raumenys stabilizuoja stuburg. Pasak R. Dadelienés, 2006, didelis vaidmuo taisyklingai stuburo
padéciai iSlaikyti tenka raumenims. Todel Sie turi buti stipriis. Ypa¢ didelis vaidmuo tenka
abipus stuburo esantiems raumenims. Stuburo forma palaiko ir kiti nugaros srityje iSsidéste
raumenys, taip pat raumenys, esantys stuburo priekinéje dalyje. Pilvo raumenys taip pat turi
didele jtaka stuburui, dalyvauja liemens judesiuose. Visiems Siems raumenims nusilpus, darosi
sunku iSlaikyti reikiamoje padétyje stubura, todeél jis veikiamas jvairiy jégy deformuojasi. Pasak
V. Dudoniené¢s, 2008, silpni raumenys grei¢iau vargsta ir negali iSlaikyti stuburo tinkamoje
padétyje. Kai Zmogus stojasi, silpni pilvo raumenys ir netampriis nugarinio pavir§iaus Slaunies
raumenys, leidzia dubeniui pakrypti pirmyn ir sukelia juosmeninés dalies iSlinkimg. A.
Skurvydas, 2008, teigia, kad judesiy stambieji, globaliis, stabilizatoriai yra atsakingi uz stuburo ir
liemens stabilizavima ir iStiesinima. Jy paskirtis, riboti kiino judéjimo laisve.

Judéjimo aparato biomechaninés savybés. D. Lenciauskiené, 2013, teigia, kad norint

apibudinti judesius, per Zmogaus kiina yra iSvedamos trys plokStumos, taip pat pasak J.
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Skerneviciaus, A. Raslano, R. Dadelien¢s, 2004, kiino padéciai vertinti yra naudojamos trys
pagrindinés plokstumos ir aSys. R. Dadeliene, 2008, Sias plokStumas ir asis apibiidina taip:

e Sagitalioji plokStuma — dalina zmogaus kiing j kaire¢ ir deSing puses;

e Frontalioji plokStuma — tai plokStuma, kuri eina iSilgai kiino ir yra statmena
sagitaliajai plokStumai, ji zmogaus kiing dalija j prieking ir uzpakaling dalis;

e Horizontalioji plok§tuma — dalija zZmogaus kiing ] virSuting ir apating dalis.

e I[Silginé asis — eina per virSutinés ir apatinés kiino dalies masés centrus ( kiing
padalija j dvi vienodo dydzio dalis);

e Sagitalioji ( priekiné uzpakaling) aSis eina per kiino maseés centrg. Ji yra lygiagreti
sagitaliajai ir horizontaliajai plokStumoms ir yra statmena iSilginei aSiai bei
frontaliajai plokStumai;

e Frontalioji aSis yra statmena iSilginei aSiai ir eina nuo vieno Sono link kito.

D. Lenciauskien¢, 2013 nurodo, kokie judesiai vyksta visose plokstumose. Sagitalioje
galimas lenkima ir tiesimas, hiperekstenzija, pédos dorzaliné ir plantariné fleksija. Frontalioje
plokStumoje vyksta atitraukimas ir pritraukimas, liemens Soninis lenkimas, plastakos alkiininis ir
stipininis nukrypimas, pédos eversija ir inversija, pe€iy juostos pakélimas ir nuleidimas.
Horizontalioje plokStumoje vyksta vidinis ir Soninis sukimas, supinacija ir pronacija, galvos,
kaklo ir liemens rotacija, horizontalus pritraukimas ir atitraukimas.

Pasak J. Skernevi¢iaus ir kt., 2004, kiino padétys, kurios yra vertinamos S§iose
ploks$tumose ir aSyse yra — kiino laikysena, stuburo forma, judéjimo aparato buklé, kritinés,
kojy, pilvo forma, raumenyno iSsivystymo lygis ir riebaly iSsidéstymas. Pasak $iy autoriy Sie
zmogaus pozymiai yra labai susij¢. Svarbu jvertinti stuburo formg, nes ji lemia laikysena,
stovésena, judéjimo aparata, jo funkcija turi jtakos kai kuriy organy iSsidéstymui ir jy funkecijai.

Apibendrinimas

Zmogaus stuburas sudarytas i§ 33 — 34 slanksteliy. Liemens kaulai sudaro visa agj, prie
kurios jungiasi visos kitos griauc¢iy dalys. Raumenys atlieka tris pagrindines funkcijas:
sutvirtinimo, judéjimo ir laikysenos valdymo. Liemens raumenims priklauso nugaros, kriitinés ir
pilvo raumenys. Raumenys formuoja nugaros formg bei reljefg. Liemens raumenims budinga
koordinacin¢ veikla, formuoja pilvo presa, kuris palaiko normalig pilvo ertmés organy padét;].
Raumenys stabilizuoja stuburg. Raumenims nusilpus, darosi sunku islaikyti reikiamoje padétyje
stubura, todé¢l jis veikiamas jvairiy jégy deformuojasi. Norint apibudinti Zmogaus judesius ir

padéti, yra naudojamos trys plokStumos ir asys.
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1.2 Laikysenos svarba augancéiam Zmogui

Pasak J. Skerneviciaus, ir kt., 2004, stuburo iSkrypimai daugiausia formuojasi augant. D¢l
netaisyklingos laikysenos formuojasi iskreiptos formos stuburo slanksteliai, diskai, kremzlés.
Dideli iskrypimai sukelia ligas, negalavimus suteikia didelius nepatogumus ir trukdo efektyviai
fizinei veiklai.

,(Gera laikysena bet kokioje padétyje yra tokia fiziné poza, kuri leidzia kiino segmentams
laikytis vienoje biomechaninéje linijoje, kad Sie galéty jveikti gravitacines ir akceleracijos jégas
ir tg jéga, kuri saugo nuo suzalojimy ar deformacijy ir leidzia geriausiai funkcionuoti
organizmui“ ( K. Muckus, A. Petravi¢ius, 2001, p. 10). Pasak D. Mockevicienes, J. V.
VaitkeviGiaus, L. Zidonienés, 2003, esant ydingai laikysenai, kriitinés lasta bei stuburas
deformuojasi, vidaus organai spaudziami, jy veikla sunkéja, kyla jvairiy negalavimy, dél kuriy
zmogus darosi liguistas ir mazai darbingas. Pasak O. Astasenko (2008), maziausias stuburo
sutrikimas neigiamai atsiliepia kity organy biuklei ir taip gali sukelti disharmonijg tarp fizinés ir
psichinés busenos.

J. Skirius, 2007, laikysena apibudina taip — jprasta zmogaus kiino padétis stovint arba sédint.
,Optimali laikysena — minimali raumeny veikla ir minimalus sgnariy apkrovimas.
,,Bloga laikysena — netaisyklinga atskiry ktino daliy sgveika (mazéja raumeny aktyvumas,

ir tai didina apkrovimg svorj laikanioms struktiroms, mazéja kiino pusiausvyros
ekonomiSkumas vir§ atramos pagrindo)* (I. Ramanauskiené, V. Linonis, A. Peciukaitien¢, K.
ZaiCenkoviené, R. Aleksandraviciené, 2010). Pasak R. Dadelienés, 2006, dazniausia stuburo
patologijy priezastis yra netaisyklinga laikysena dirbant (ilgalaikis netaisyklingas sédéjimas,
darbas pasilenkus, netaisyklingas daikty kélimas) ir poilsio metu.

Anot I. Ramanauskienés ir kt., 2010, Laikysena kiino daliy sarysis, ir paprastai tai siejama su
statine kiino padétimi. Laikysena néra fiksuota kiino biisena — kiekvieno Zmogaus ktino padétis
erdveje yra individuali, t.y. Zmogus ne tik sédi ar stovi (uZima stating padéti), bet ir eina, béga
tupi, kliipo ar guli jprastine poza. Jg lemia stuburo ir kritinés 13stos forma, galvos, peciy lanko,
ranky, pilvo, dubens ir kojy laikymo biidas. Vieno sgnari padétis veikia kity ar kito sgnario
padet]. Pasak E. AdaSkevicienés, 2008, taisyklinga laikysena yra kai Zitirint i§ Sono smakras yra
Siek tiek pakeltas, kaklas tiesus, galva tiesiai vir§ peciy; virSutiné nugaros dalis Siek tiek
suapvaléjusi, o apatiné — Siek tiek iSgaubta, liemuo tiesus, pilvas ploksScias ar Siek tiek atsikiSes;
ziurint 1§ nugaros — galva laikoma tiesiai, nugara tiesi, pédos suglaustos. Pasak Mockevicienés ir

kt. 2003, taisyklinga laikysena yra tuomet, kai vertikali linija kerta $iuos anatominius taskus:
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. IS priekio: kaktos centras, nosies centras, smakro centras, centras tarp keliy, centras

tarp kulks$niy;

o IS Sono: ausies spenelis, peties galiukas, didysis Slaunikaulio giibrys, girnelés

Soninio pavirSiaus vidurys, pries iSoring kulkSnj;

o IS nugaros: galvos centras, C geteriné atauga, plySys tarp sédmeny, centras tarp

kulksniy.

J. Skernevicius ir kt., 2004, teigia kad apzitrint tiriamajj i$ nugaros, galima nustatyti
ar plySiai tarp nuleisty ranky ir liemens yra vienodi, ar pe€iai ir mentés yra viename aukstyje,
ar stuburas neislinkes § kurig nors puse, jei iSlinkes, nustatoma kurioje vietoje iSlinkimai.
Taip pat nustatoma kokia dubens padétis ir ar kojy forma yra normali.

,,Vaikui augant, susidaro fiziologiniai stuburo linkiai: du j priekj — kaklo bei juosmens
lozdozés ir du | uzpakalj — krutinés ir kryZmens kifozés. Veikiant jvairiems neigiamiems
veiksniams, stuburas gali iSkrypti i Song. Fiziologiniai linkiai atsiranda skirtingu laiku. Kai
vaikas pradeda laikyti galva ( 2 — 3 mén.) atsiranda kaklo lozdozé, sédéti ( 5 — 7 mén.) —
kriitininés dalies kifoz¢, savarankiSkai vaiksCioti ( 11 — 12 mén.) — juosmeniné lordozé ir
kryzkauliné kifoze* (E. Griniené, J. V. Vaitkevicius, 2009, p. 44).

Pasak R. Dadelienés, 2004, natuiraliis stuburo linkai turi biiti 3 — 4 cm dydzio, tada
laikysena taisyklinga. Jei Sie linkiai didesni arba mazesni, laikysena yra netaisyklinga.
Netaisyklingos laikysenos tipai: plok$¢ios nugaros ( jei stuburo linkiai mazesni nei 3-4 cm),
balno pavidalo (jei stuburo linkiai didesni nei 3-4 cm), pakumpusi ( jei kaklo linkis didesnis nei
3-4 cm).

,Zitrint i§ nugaros pusés, stuburas turéty biiti tiesus. Jeigu stuburas iskrypes j Sona, tai
jau patologija — skoliozé. Skoliozé gali buti paprasta, kai stuburas turi vieng iSkrypimo lanka, ir
sudétinga, kai yra keli iSkrypimo lankai. Stuburo patologijos turi jtakg jud€jimo aparatui, taip pat
vidaus organy buklei, keiciasi jy natiirali padétis, jy darbas pasunkéja™ (R. Dadeliené, 2008).
Taip pat R. Dadeliene, 2008, nurodo, kad peciy aukstis, menciy padétis, raktikaulio duobuciy
aukstis, dubens padétis, tarpas tarp nuleisty ranky ir liemens, padeda nustatyti skoliozg.

Dazniausios netaisyklingos laikysenos apibiidinimas, kurias jvardija I. Ramanauskien¢ ir
kiti bendraautoriai, 2010:

Lordoziné laikysena — dubuo ir juosmens sritis. Padidéjes lumbosakralinis kampas
(kampas tarp pirmo sakralinio slankstelio krasto ir horizontalios linijos; optimalus kampas 30°)
padidéjusi juosmening lordoze, padidéjes dubens pasvirimo laipsnis ir Slaunies lenkimas. Daznai

kartu padidéja kriitining kifoze, galva atsikiSa j priekj. Tai vadinama kifolordozine laikysena.
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Atsipalaidavusi, sudribusi arba pakumpusi laikysena - krutininé stuburo dalis paslinkusi
atgal, virSutiné — lenkimo padéties. Dubens pasvirimo laipsnis nepastovus, dazniausiai visas
dubuo pasvirgs pirmyn, dél to Slaunys yra tiesimo padéties. Dél padidéjusios lordozés
juosmeninéje stuburo dalyje ir apatinés krutininés stuburo dalies kifozés galva atkista | prieki.
Vidurinés ir apatinés juosmeninés stuburo dalies padétis priklauso nuo kritininés stuburo dalies
pakrypimo dydzio. Ilgesnj laikg stovin¢io Zmogaus laikysena biina asimetriSka, nes jis svorj
i8laiko periodiskai perkeldamas ja nuo vienos kojos ant kitos.

Plokscia laikysena — Sumazéjes lumbosakralinis kampas, sumazéjes ir iSplokstéjes
juosmeninés stuburo dalies iSlinkimas j priekj, Slaunis — tiesimo padéties, dubuo pasvires atgal.
(I. Ramanauskiené, V. Linonis, A. Peciukaitien¢, K. Zaicenkoviené, R. Aleksandraviciené,
2010). Kandrataviciuté, L., Jasitnas, V., Kandratavicius, C., 2007, atliko tyrimg ,,kino
laikysenos sutrikimai tarp jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky“ ir nustaté, kad taisyklinga
laikysena stebima tik pas 20,2 proc. tiriamyjy. Padid¢jusia ir sumazejusia stuburo kriitinés srities
kifoze¢ turéjo 31,3 proc. tiriamyjy vaiky, i$ jy 28,8 proc. berniuky ir 31,6 proc. mergaiéiy.
Juosmens srityje — 33 proc., i$ jy 34,6 proc. berniuky ir 31,5 proc. mergaiciy.

R. Dadelienés skolinta Juskelienés citata, kad labiausiai riipintis stuburu reikéty lytinio
brendimo laikotarpiu, kai intensyviai formuojasi kaulai ir jungtys. Siuo laikotarpiu kaulai dar
néra visiSkai sustangréje, todél veikiami ilgalaikiy perkrovy kaulai lengvai deformuojasi,
stuburas iSkrypsta, dél to atsiradusius pakitimus véliau iStaisyti labai sunku arba visai
nejmanoma. (R. Dadeliené (Juskeliene, 1997), 2006).

Pasak I. Ramanauskienés ir kt., 2010, esant netaisyklingai laikysenai, pavyzdZiui
kifozinei laikysenai, gali atsirasti kvépavimo napakankamumas, nes mazéja kritinés Iastos
mobilumas, intensyvéja kvépavimas. Taip pat autoriai teigia, kad 80% nugaros skausmy
priezastis — netaisyklinga laikysena, neelastingi raumenys ir silpni pilvo raumenys.

Stuburo stabilumas. Stuburo stabilumas priklauso nuo daugelio faktoriy, bet labiausiai jis
pareina nuo vertikalios sunkio jégos linijos padéties atskiry segmenty atZvilgiu. Kai kiinas yra
pusiausvyroje, raumeny veikla yra minimali. Nesubalansuotoje padétyje, t.y. kai simetrinés kiino
dalys iSsidést¢ asimetriS$kai, atsiranda nuovargis ir strukttrinés deformacijos. Tai lengvai
i8ryskéja, kai horizontali stuburo asimetrija arba trumpesné koja salygoja Soninj pakrypima, kurj
turi kompensuoti papildomi stuburo linkiai. Per trumpg laika raumenys iSgaubtoje stuburo linkio
pusé€je pavargsta, o jgaubtoje puséje del neveiklos susilpnéja, dél to stuburo slanksteliai pradeda

suktis apie savo asj (K. Muckus, A. Petravicius, 2001, p. 7).
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Pasak A. Vainoro, A. DaunoraviCienés, L. Siup§insko,V. Zavecko, J. Poderio, V.
Mauricienés, 1. Dulkinienés, V. Sedekerskienés, V. PoskaiCio, E. Sendzikaités, 2008, sunkios
kuprinés didina galvos poslinkj pirmyn, krttinés kifozés linkj, mazina peciy ir kriitinés lastos
paslankumg. Nesdami per sunkias kuprines moksleiviai yra priversti pasilenkti daugiau j prieki,
o esant tokiai padéciai didesnis kriivis tenka stuburui ir nugaros raumenims. Nuo per didelio
svorio stuburo raumenys persitempia, negali iSlaikyti taisyklingos laikysenos, todél galimas
laikysenos sutrikimas.

V. Dudoniené, 2008, iSvardija Siuos fizinius nestabilumo pozymius:

e Pakitusi eisena, sutrikes liemens sukimas stovint. Pakitimai atsistato gulint;
e Skersiniai spastiniy raumeny ruozai, kurie atsipalaiduoja gulint;
e Vietinis raumeny trilk¢iojimas perkeliant svorj nuo vienos kojos ant kitos;
e Kiino vibracija ar virpéjimas lenkiantis pirmyn;
e Tarpslanksteliniy judesiy atsiradimas, atliekant slankstelio spaudima, kuris rodo
per didelj stuburo mobiluma sagitalinéje plokStumoje.
Apibendrinimas

Laikysena formuojasi Zzmogui augant, nuo vaikystés. Labiausiai riipintis stuburu reikéty
Iytinio brendimo laikotarpiu, kai intensyviai formuojasi kaulai ir jungtys. Netaisyklingos
laikysenos formavimuisi daro jtakos ilgalaikis netaisyklingas séd¢jimas, darbas pasilenkus,
netaisyklingas daikty kélimas. Taisyklinga laikysena yra tada, kai natiiralis stuburo linkai biina
3 — 4 cm dydzio, tada laikysena taisyklinga. Jei $ie linkiai didesni arba mazesni, laikysena yra
netaisyklinga. Yra iSskiriamos $ie laikysenos tipai: lordoziné laikysena, atsipalaidavusi, sudribusi
arba pakumpusi laikysena, plokscia laikysena. Paauglystés laikotarpiu kaulai dar néra visiskai
sustangreje, todel veikiami ilgalaikiy perkrovy kaulai lengvai deformuojasi, stuburas iSkrypsta,
del to atsiradusius pakitimus véliau iStaisyti labai sunku arba visai nejmanoma. Esant ydingai
laikysenai, kriitinés lasta bei stuburas deformuojasi, vidaus organai spaudziami, jy veikla

sunkéja, kyla jvairiy negalavimy, dél kuriy Zmogus darosi liguistas ir mazai darbingas.

1.3 Kineziterapijos taikymas laikysenos korekcijai
Kaip teigia B.Strukcinskiené, D. Kurlys , S. Griskonis , J.Raistenskis 2011, Vaiky ir
paaugliy sveikatai ypatingai svarbus sveikos gyvensenos elementas yra fizinis (judé€jimo)
aktyvumas. Fiziniai pratimai, judé¢jimo aktyvumas, kiino kultira padeda uztikrinti fizing ir
psiching asmens darng. Pakankamas fizinis aktyvumas jgalina augti ir formuotis Zmogaus kiinui,

leidzia susiformuoti taisyklingai laikysenai. I. Ramanauskiené, V. Linonis, A. Peciukaitien¢, K.
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ZaiCenkovien¢, R. Aleksandraviciene, 2010 teigia, kad geriausiai griauciy ir raumeny sistemg
veikia, fiziniai pratimai.

Raumeny tempimo manksta. Anot E.M. Nussio, 2008, tempimas yra pasirengimo bet
kokiai fiziniai veiklai pagrindas. Lengvais ir daug pastangy nereikalaujanciais pratimais
tempimas gali iSsaugoti raumeny lankstuma, pagerinti fizinj pajéguma ir iSvengti traumy. Jis
padeda pilnai atpalaiduoti raumenis, be to, stimuliuoja raumeny sluoksnio iSsitempimg ir suteikia
jam didesnj patvarumg bei lankstuma. Netaisyklingai atlickant pratimus, galima pertempti ar per
daug apkrauti raumenis. Pasak S. A. Solveborn, 2005, tempimas yra geriausias budas judrumui
treniruoti, tempimo pratimai tiiréty jeiti j visas treniruo¢iy programas.

Pratimy nauda:

1) sumazinamas raumeny tempimas, susilpninama psichiné judesiy kontrolé ir pagerinamas
atsipalaidavimas
2) iStempiant raumenis, pagerinamas lankstumas ir judrumas
3) pagerinama judesiy koordinacija, padidinamos judéjimo galimybés
4) padidinamas sgnariy ir raumeny judrumas
5) palengvinamas kity sportiniy veikly atlikimas, sumazinamas traumy pavojus
6) sumazinami raumeny skausmai
7) pagerinama fiziné buklé ir psichiné busena
8) susilpnina degeneracines sgnariy ligas
9) stimuliuoja sanariy elastinguma
10) apsaugo nuo senéjimo
11) stimuliuoja kraujo cirkuliacija
12) pagerina kvépavima.
(E.M. Nussio, 2008).

Pasak V. Dudonienés, 2008, stabilumas — tai terminas, su kuriuo dazniausiai susiduriama
kalbant apie apatinés nugaros dalies skausmus. Stuburo stabilizavimo pratimai yra labai svarbiis
nugaros pazeidimy prevencijai. Lavinant juosmens stabilumg, labai svarbu pratimus atlikti létai
ir tiksliai. A. Skurvydas, 2008, teigia, kad stabilizatoriai yra smulkiis — lokaliis ir stambis —
globalts. ,,Kad judesys buty stabilus, biitina treniruoti judesiy stabilizatorius” (A. Skurvydo
knyoje skolinta Comerford, Mottram, 2001, citata). Pasak A. Skurvyda, 2008, Sie stabilizatoriai
yra aktyvinami nedideliu intensyvumu iki 25% smulkiuosius raumenis, véliau aktyvinami

didesniu aktyvumu iki 50 - 70% stambieji, globaliis stabilizatoriai. Lavinant stuburo juosmeninés
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dalies stabilumg labai svarbu pratimus atlikti tiksliai ir létai, kai bus pasiektas stabilumas ir
judesiai atliekami automatiSkai, tada galima lavinti judesio greituma (Norris, 2000).
Apibendrinimas
Raumeny tempimo manksta yra pasirengimas, bet kokiai fiziniai veiklai pagrindas, kuri
tiiréty buti jtraukta j visas kineziterapijos programas. Stuburo stabilizavimo pratimai, susyj¢ su
nugaros skausmais. Atliekant stuburo stabilizavimo pratimus, pirmiausia reikia pradéti nuo
smulkiyjy raumeny stabilizatoriy ir tik po to prie giliyjy stambiyjy stabilizatoriy. Juos reikia

atlikti létai ir tiksliai.

2 skyrius. STUBURO STABILIZAVIMO IR TEMPIMO PRATIMU
VEIKSMINGUMAS 16 — 17 METU VAIKINU NETAISYKLINGOS LAIKYSENOS
KOREKCIJAI

2.1. Tyrimo organizavimas ir metodika

Tyrimas vaikiny netaisyklingos laikysenos korekcijai, vyko nuo 2015 sausio 26 dienos iki
2015 balandzio 8 dienos. Programa buvo vykdoma Kur§ény Pavenciy mokykloje, su mokiniais
susitinkant du kartus j savaite per kiino kultiros pamokas. Susitikimy metu buvo vedami
kineziterapiniai uzsiémimai po 45 minutes, kuriy metu, mokiniai buvo mokomi taisyklingai
atlikti stuburo stabilizavimo ir tempimo pratimus, buvo lavinama jy liemens raumeny jéga ir
akcentuojamos taisyklingos stuburo padétys. Tyrimas buvo vykdomas ,Paaugliy sveikos
gyvensenos akademijos® veiklose, kuriy metu mokiniai taip pat buvo mokomi, saugiy fiziniy
pratimy. 2015-02-24 dieng, Kur$ény Pavenéiy mokykloje vykusioje Siauliy apskrities
moksleiviy gamtamokslin¢je konferencijoje ,,Augu sveikas ir Zvalus“ buvo pristatin¢jamas
praneSimas ,,Taisyklinga laikysena®, kurioje mokiniams buvo pasakojama apie taisyklingus
judesius, saugius pratimus.

Tyrimui atlikti, buvo pasirinkta diagnostikos jranga: ,,ZEBRIS CM10 WinSpine Pointer ir

,Back check® bei stuburo paslankumo vertinimas, centimetrine juostele.
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Tyrimas vyko, gavus tévy rastiskus sutikimus. Pavyzdys pateiktas prieduose.

Laikysenos vertinimas. Su ,,ZEBRIS CM10 WinSpine Pointer™ diagnostikos aparatu galima
jvertinti statinius parametrus trimatéje erdvéje. Ultragarsinis zymeklis kompiuteryje tiksliai
registruoja atitinkamus anatominius taskus, pagal jy iSsidéstyma sudaroma laikysenos jvertinimo
ataskaita. Matavimo sistema pateikia informacija apie stuburg sagitalinéje, frontalinéje ir
horizontalioje plokStumose, taip pat parodo dubens pozicijg trimatéje erdvéje, 1pav.

1) Sagitalioje plokStumoje ('is Sono):

e Kiritininé kifozé;

e Juosmeniné lordozé;
e Juosmens polinkis;
e KiryZkaulio kampas.

2) Frontalioje plokstumoje (is priekio):

e Dubens jstryZumas;

e Dubens/ peties jstryZumas;

e Kairiosios/ deSiniosios mentés atstumas;

e Mentikaulio atstumo skirtumas;

e Dubens aukscio skirumas;

e Peties aukscio skirtumas;

e Lateralin¢ inklinacija;

e Soninis stuburo iskrypimas (skolioz¢)

! http://www.zebris.de/english/pdf/Spine-GB_72.pdf
WinSpine 2.x for Windows Operating instructions,10/2009

18



http://www.zebris.de/english/pdf/Spine-GB_72.pdf

3) Horizontalioje plokstumoje (is virsaus):

e Dubens peties pasisukimas.

Prgest st Zebris Spine Report e of meus.: 31 .u:w..;l

Pt et

Upright standing, sagittal prj Upright standing. frontal pr)

O e
||S SONO >

Voo | Angle
" 39

” 20|
n 20|
" 00|

" 23|

" qs PRIEKI(i

Men cade.
T P oo ¥ Upright standing, transversal prj

@

[ ]
T @VIRSAUS
L ]
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1pav. Laikysenos jvertinimo ataskaita
Liemens izometrinés jégos raumeny jvertinimas®. Liemens raumeny izometriné jéga
vertinama diagnostikos aparatu ,,Back check®. Aparatas skirtas jvairiy raumeny grupiy, ypac
nugaros raumeny, maksimalios izometrinés raumeny jégos testavimui ir tarpraumeninés
pusiausvyros jvertinimui. ,,Back check® veikia kartu su duomeny analizés programine jranga.
Programinés jrangos naudojimas - gauti matavimo duomenys 1§ aparato perkeliami j atminties
kortele ir jkeliami j kompiuterj, kur programine jranga rezultatai yra apdorojami. Izometrinés

liemens raumeny jégos rezultaty ataskaita, pateikta 2 pav.

2 http://www.zebris.de/english/pdf/Spine-GB_72.pdf

% http://www.teida.lt/out/media/Brosiura_Dr Wolff nugaros_terapijos_centras(5).pdf

Diagnostikos aparatas Back — check byDr.WOLF naudojimo instrukcija
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JUDESIO KLINIKA

Back-check measurement results

12.04.2010
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Sete 1

2 pav. Raumeny izometrinés jégos rezultaty ataskaita*

Testavimo metu buvo vertinama:

Soberio stuburo paslankumo vertinimas- stuburo paslankumas vaikinams buvo

vertinamas po kineziterapijos uzsiémimy. Sie duomenys buvo matuojami centimetrine

Liemenj lenkianciy ir tiesian¢iy raumeny izometriné jéga;
Kratinés srities raumeny, atlieckan¢iy stimimg ir traukima, izometriné jéga;

Liemenj i Song lenkian¢iy raumeny izometriné jéga.

juostele. Matuojant stuburo paslankuma buvo vertinami Sie duomenys:

1.

Soninis lenkimas ( stovint tiesiai — atstumas nuo desinés ir kairés ranky didziyjy

pirSty iki grindy. Po to tas pats pasilenkus j Sonus);

matuojamas skirtumas;

Atstumas tarp C7 ir menciy kampy (Stovint tiesiai — po to pasilenkus);
Atstumas tarp menciy kampy (stovint tiesiai — po to pasilenkus);

Kritinés sritis (C7-T12) pradzioj stovint tiesiai, po to pasilenkus ] priekij,

* Diagnostikos aparatas Back — check byDr.WOLF naudojimo instrukcija

http://www.teida.lt/out/media/Brosiura_Dr_ Wolff nugaros_terapijos_centras(5).pdf
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5. Kritining- juosmeniné sritis (C7- S1) sritis, pradzioj stovint tiesiai, po to
pasilenkus j priekj, matuojamas skirtumas;

6. Juosmenin¢ sritis (T12- S1), pradzioj stovint tiesiai, po to pasilenkus j prieki,
matuojamas skirtumas;

7. Stuburo tiesimas (C7- Sl1), pradzioj stovint tiesiai, po to iSsitiesus atgal,
matuojamas skirtumas.

2.2. Tyrimo dalyviai:

Tyrimo dalyviai buvo Kursény Pavenciy mokyklos 10 klasés 16 -17 mety mokiniai, vaikinai.
Vaikiny buvo atrinkta 11 i§ 18. Mokiniai buvo atrinkti, pagal gautus rezultatus, po testavimo
diagnostikos jranga ,,ZEBRIS CM10 WinSpine Pointer”. Buvo atsizvelgiama j Siuos laikysenos
duomenis, matuotus sagitalioje, frontalinéje ir horizontalioje plokStumose:

1. Sagitalioje plokStumoje ( kifoziné ir lordoziné laikysena ir kryzkaulio kampas);

2. Frontalingje plokStumoje ( dubens, peties auksc¢iy skirtumai, skoliozés deformacijos ir
menciy atstumo skirtumas);

3. Horizontalinéje plokStumoje ( peciy rotacija dubens atzvilgiu).

Tiriamyjy duomenys:

Vaikiny skaicius Amzius Ugis (vidurkis) Svoris (vidurkis)

11 16 - 17 183,64 74,55

2.3. Kineziterapijos programos sudarymas

Kineziterapijos programa buvo sudaryta remiantis Martinez Nussio, Estefania ,,Raumeny
poveikis Zmogaus taisyklingai laikysenai ir raumeny stiprinimui®, 2010, V. Dudoniené¢ ,,Stuburo
stabilizavimo pratimai®, 2008, Sven Anders Sdlveborn ,, Knyga apie raumeny manksta*“,2005,
S. Potelitniené, N. Slizauskiené, V. Bendoraitiené ,Mankstinkimés savarankiskai®, 2007
knygomis. Programa pateikiama prieduose.

Kineziterapijos programos tikslas — mokyti mokinius taisyklingo pratimo atlikimo, stuburo
stabilizavimo ir tempimo pratimais koreguoti vaikiny laikysena.

UZdaviniai:

1. stiprinti nugaros raumenis;

2. stiprinti liemens raumenis;
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2.4. Vaikiny laikysenos ypatumai pries kineziterapija

Neumann (2010) nurodo, kad esant taisyklingai laikysenai sagitalioje plokStumoje
stuburo linkiai yra: kakliné lordozé apie 30° - 35°, kriitininé kifozé 40°, juosmeniné lordozé 45°.
Anot Muckaus (2006), stovint laisva stovésena kryzkaulio kampas yra apie 30°, stovint tiesiai
kryzkaulio kampas yra <30°, stovint palinkusia stovésena kryzkaulio kampas >30°. Siais
kriterijais buvo atsizvelgiama vertinant vaikiny laikyseng, treCiame paveiksle (3 pav). Vaikiny
kritininé kifozé 2° mazesné uz norma, remiantis Neumann pateiktais duomenimis galima sakyti,
kad krutininé kifozé yra taisyklinga. Juosmeninés lordoz¢ yra 12° mazesné uz normg. Anot
Muckaus kryzkaulio kampas turéty biti apie 30°, o tiriamyjy kryzkaulio kampas 19° mazesnis.
Norint jvertinti ar statistiSkai reikSmingai skiriasi stuburo linkiai, buvo pritaikytas Friedman
kriterijus. ISanalizavus  Friedman Test Statistics lentele buvo nustatyta, kad statistiSkai
reik§mingai skiriasi kriitininés kifozés, josmeninés lordozés ir kryzkaulio kampo linkiy laipsniai

p=0,02.
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3 pav. Vaikiny stuburo linkiai pries§ Kineziterapija, vidurkiai, (*-p<0.05).

Ketvirtame paveiksle (4pav.) pateikti duomenys iliustruoja vaikiny dubens ir peciy
auks$¢iy skirtumus j kairg ir deSine puses. Tiek dubens, tiek peciy aukstis D#K. Dubuo kairé¢je
puséje yra daugiau pakilgs 3,7 mm nei deSingje pus€je. Peciy aukscio skirtumas tarp kairés ir
desinés pusés yra 16 mm, petys auksCiau yra kairé¢je puséje, deSinéje pusé€je né pas vieng
tiriamajj nebuvo pakiles petys. ISanalizavus Friedman Ranks lenteléje pateiktus rangy vidurkius,
nustatyta, kad tiek dubuo, tiek petys kairéje puséje yra auki¢iau nei definéje puséje. Sie

duomenys jrodo, kad vaikinams biidinga asimetriné laikysena.
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vidurkiai, milimetrais
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4 pav. Dubens ir peciy aukscio skirtumai kairéje ir deSinéje pusése, vidurkiai.

Ivertinus vaikiny galimas skoliozines deformacijas j kair¢ ir deSing puses, buvo nustatyta,
kad né vienam i§ vaikiny nebuvo skoliozinés deformacijos i desing puse. Dviem vaikinams buvo

nustatytos skoliozinés deformacijos | kair¢ puse. Likusiems devyniems vaikinams galimy

skoliozés deformacijy nei j kairg, nei | deSing puses nebuvo nustatyta.

vaikiny skaicius

=
o
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9
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,0 10,8 16,6

skolioziné deformacija j kaire puse, laipsniai

5 pav. Skolioziné deformacija frontalinéje plokStumoje j kaire puse, laipsniai.
Ivertinus peciy rotacija dubens atzvilgiu, buvo nustatyta, kad visiems vaikinams yra

skirtingi rotacijos laipsniai. Tarp didziausio ir maZiausio rotacijos laipsnio yra 26,2° skirtumas. O

visy bendras peciy rotacijos dubens atzvilgiu vidurkis buvo 4,4°+7,7°.
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6 pav. Pefiy rotacija dubens atzvilgiu.
Apibendrinimas
Ivertinus vaikiny laikysenos duomenis prie§ kineziterapija, buvo nustatyta, kad vaikinams
biidinga tiesi, ploks¢ia laikysena. Visi tiriamieji turi dubens peciy asimetrija, labiau j kair¢ puse.

Apzvelgus tyrimo duomenis, galima teigti, kad visiems vaikinams reikalinga kineziterapija.

2.5. Izometrinés liemens raumeny jégos rezultai pries ir po kineziterapijos.

Ivertinus liemen;j lenkian¢iy raumeny izometring jéga, buvo nustatytas rekomenduojamas
jégos svoris kiekvienam vaikinui. Visy tiriamyjy bendras jégos svorio vidurkis buvo 48+6,5 kg.
Prie§ kineziterapija vaikinams iki rekomenduojamos jégos triko 22 kg. Po kineziterapijos
vaikinai pasieké 17 kg didesn¢ jéga, nei pries kineziterapija. Iki rekomenduojamo jégos svorio
vaikinams tiko 5 kg. ISanalizavus Friedman Test Statistics lentele buvo nustatyta, kad statistiskai
reik§mingai pakito tiriamyjy liemenj lenkianciy raumeny izometriné jéga, nes p=0,01. Po to,
buvo lyginami Ranks lenteléje pateikti rangy vidurkiai ir nustatyta, kad rekomenduojamas svoris

liko didZiausias, bet rezultatai po kineziterapijos geresni nei prie§ kineziterapija.
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7 pav. Liemenij lenkian¢iy raumeny izometriné jéga, (*-p<0.05).

Ivertinus liemenj tiesianciy raumeny izometring jéga prieS kineziterapija, visy vaikiny
rekomenduojamo jégos svorio vidurkis buvo 62,948,5 kg. Prie§ kineziterapija vaikinams iki
rekomenduojamo svorio trikko 36,5 kg jégos. Po kineziterapijos vaikinai pasieké 12,8 kg didesne
jéga nei prie§ kineziterapija. lki rekomenduojamo jégos svorio po kineziterapijos vaikinams
triko 23,7 kg. I8analizavus Friedman Test Statistcs lentele buvo nustatyta, kad statistiskai
reik§mingai pakito tiriamyjy liemenj tiesian¢iy raumeny izometrinés jégos vidurkiai, nes p=0,00.
Po to, buvo lyginami Ranks lenteléje pateikti rangy vidurkiai ir nustatyta, kad rekomenduojamas

svoris liko didZiausias, bet rezultai po kineziterapijos geresni nei prie§ kineziterapija.
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rekomenduojamas  prieS kineziterapija ~ po Kineziterapijos
liemens tiesimas

8 pav. Liemenj tiesian¢iy raumeny izometriné jéga (*-p<0.05).
[Sanalizavus ir palyginus liemenj lenkianciy ir tiesian¢iy raumeny izometrin€s jégos

pokyc¢ius pries ir po kineziterapijos, galima teigti, kad izometriné raumeny jéga padidéjo, o Siy
25



raumeny santykis pablogéjo. Taciau statistiSko reikSmingumo tarp liemens raumeny santykio

pries kineziterapija ir po jos néra.
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9 pav. Liemeni lenkian¢iy ir tiesian¢iy raumeny izometrinés jégos santyKis, pries
kineziterapija ir po jos (-p>0.05).

Pries kineziterapija vaikinams buvo rekomenduojamas 87,7+28,4 kg jégos svoris kriitinés
srities raumenims, atliekantiems stimimg. Prie§ kineziterapija iki rekomenduojamo svorio
vaikinams triko 12,4 kg jégos. Po kineziterapijos jéga padidéjo 12,3 kg. Po kineziterapijos iki
rekomenduojamo svorio tritko 0,1 kg jégos. ISanalizavus Friedman Test Statistics lentelg¢ buvo
nustatyta, kad statistiskai reikSmingai kito kritinés srities raumeny atliekanciy stimimg
izometriné jéga, nes p=0,028. Po to, palyginus Ranks lenteléje pateikty rangy vidurkiy, buvo

nustatyta, kad po kineziterapijos tiriamieji pasieké rekomenduojmos jégos svorj,
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rekomenduojamas pries kineziterapija po Kineziterapijos
stiimimas

10 pav. Kriitinés srities raumeny, atliekanciy stimimg izometriné jéga (*-p<0.05).
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Krutinés srities raumeny, atliekanciy traukimg, izometrinés jégos rekomenduojamas visy
vaikiny vidurkio svoris prie§ kineziterapija buvo nustatytas 54,4+14,1 kg. Prie§ kineziterapija
vaikiny traukimo jéga buvo 4,1 kg mazesné uz rekomenduojamg svorj. Po kineziterapijos jéga
padidéjo 3,2 kg, o tai yra 0,9 kg maziau uz rekomenduojg svorj. Statistinio reik§mingumo néra,

(nes p>0.05).
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vidurkiai kilogramais

rekomenduojamas  pries kineziterapija ~ po kineziterapijos
traukimas

11 pav. Kriitinés srities raumeny, atliekanciy traukima, izometriné jéga.
ISanalizavus ir palyginus kritinés srities raumeny, atliekanciy stimimg ir traukima,
izometriné jéga, padidéjo. Bet po kineziterapijos virSutinés kiino dalies santykis 1 vaikinui

pablogéjo, o0 kitiem nepakito. Statistinio reik§mingumo néra, (nes —p>0.05).

M pries kineziterapija

M po kineziterapijos

labai blogas blogas  patenkinamas geras idealus

12 pav. Kriitinés srities raumeny, atliekanciy stimimg ir traukima, izometrinés jégos

santykis.
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Liemenj j Song lenlianCiy raumeny izometriné jéga D#K. | abi puses buvo
rekomenduojamas lenkimo vidurkis apie 54+6,7 kg. | kairg puse tiriamijeji 4 kilogramais lenkési
didesne jéga nei | deSing puse. | deSing pus¢ tiriamieji lenkési 6 kg maziau nei rekomenduojama,
o ] kairg pus¢ 2,3 kg maziau, nei rekomenduojama. ISanalizavus Friedman Test Statistics lentele
buvo nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai skyrési tiriamyjy j Song lenkianCiy raumeny

izometriné jega p=0,00.
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13 pav. Liemenj i $ong lenkian¢iy raumeny izometriné jéga (*-p<0.05).
Apibendrinimas
Palyginus rezultatus, pries ir po kineziterapijos, galima teigti, kad visy vaikiny liemens

raumeny izometriné jéga padidéjo, rezultatai buvo pasiekti arba beveik pasiekti rekomenduojamo

lygio.

2.6. Stuburo paslankumo vertinimas
Keturioliktame paveiksle (14 pav.). pavaizduota kritininés srities, kratininés -
juosmeningés srities lenkimo metu, juosmeninés srities, kriitininés srities tiesimo metu matavimo,
1§ pradziy stovint tiesiai, po to pasilenkus skirtumai. Kriitininés srities skirtumo norma turi buti
2,7 cm, tiriamiesiems iSmatuotas vidurkis, kuris per didelis 1,2 cm. Kriitininés — juosmeninés
srities skirtumo norma turi buiti 10 cm. Tiriamiesiems iSmatuotas vidurkis, kuris 1 cm mazesnis
uz norma. Juosmeninés dalies norma yra 7,5 cm, o tiriamiesiems yra 1 cm maZesnis uZ norma.

Kratininés — juosmeninés dalies skirtumas tiesimo metu turi bati -2,5 cm. O tiriamiesiems
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iSmatuotas skirtumas, kuris 0,8cm mazesnis uz normg. ISanalizavus Freidman Test Statistics
lentele buvo nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai skiriasi tiriamyjy visos stuburo sritys, nes
p=0,03. Tuomet buvo lyginami Ranks lentel¢je pateikti rangy vidurkiai ir nustatyta, kad

didziausias skirtumas yra kritininéje juosmeninéje srityje pasilenkus.
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14 pav. Stuburo sri¢iy skirtumai stovint tiesiai, po to pasilenkus (-*p<0.05).

Penkioliktame paveiksle (15 pav.) pavaizduotas mentés kampo atstumas nuo stuburo,
matuotas diagnostikos aparatu pries taikant kineziterapijos programg ,,ZEBRIS CM10 WinSpine
Pointer*- meélyna spalva ir mentés kampo atstumas nuo stuburo, matuotas po kineziterapijos
programos centimetrine juostele* — oranziné spalva. Atstumas matuotas milimetrais. Norma turi
buti D=K. ISanalizavus Friedman Test Statistics lentel¢ buvo nustatyta, kad statistiskai
reik§mingai skiriasi tiriamyjy testavimo rezultatai, nes p=0,02, tai yra matavimas diagnostikos
aparatu ir matavimas centimetrine juostele. Matuojant skirtingomis priemonémis mentés atstuma
] desing puse, rezultatai skiriasi 29 mm. 29 mm buvo daugiau iSmatuota centimetrine juostele,
nei su diagnostikos jranga. Matuojant mentés atstuma i kaire pus¢ buvo 28 mm skirtumas. 28
mm daugiau buvo iSmatuota centimetrine juostele. Skirtumas tarp kairés ir deSinés pusés,
matuojant mentés atstumg nuo stuburo diagnostikos jranga buvo 3mm menté daugiau nutolusi ]
desine puse, 0 matuojant centimetrine juostele, sirtumas buvo 4mm, menté daugiau nutolusi j

desing puse.
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15 pav. Atstumas nuo stuburo iki menciu kampu.
Apibendrinimas
[Sanalizavus tiriamyjy stuburo paslankumg, galima teigti, kad kai kurios sritys buvo

nepaslankios. Gauti rezultatai, parodé, kad dauguma stuburo sri¢iy yra Zemiau uz norma.
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ISvados

1. ISanalizavus moksling literatiira, galima teigti, kad taisyklinga laikyseng nulemia
daug faktoriy. Esant taisyklingai laikysenai, raumenys yra minimaliai apkraunami,
zmogus jauciasi gerai. Esant blogai laikysenai, kompensuojantis Zmogui persikreipia
ir taip atsiranda asimetrija. Pagrindinis nugaros skausmy ar ligy gydimas, tiiréty biti
paremtas fiziniais pratimais. Nugaros skausmams gydyti, stuburo stabilizavimo
pratimai yra veiksminga priemoné, o tempimo pratimai yra neatsiejamas dalykas,
fizinéje veikloje.

2. Tyrimo duomenys parod¢, kad vaikinams yra peciy ir dubens asimetrija, dazniausiai |
kair¢ pus¢. Tyrimo metu buvo nustatyta, kad dviems vaikinams yra skolioziné
deformacija i kair¢ pus¢. Vaikinams juosmening¢ lordozé yra nepakankamai isreiksta.
Visiems tiriamiesiems biidinga tiesi, ploks¢ia laikysena.

3. ISanalizavus liemenj lenkianciy ir tiesianciy, kritinés srities, atliekanciy stimimg ir
traukimg, raumeny izometring jéga, buvo nustatytas izometrinés jégos pageréjimas.
Santykis tarp liemenj lenkian¢iy ir tiesianéiy raumeny prie§ kineziterapija buvo
geresnis, nei po kineziterapijos. Kritinés srities, atliekanciy stiimimg ir traukimag
raumeny santykis, po Kineziterapijos pablogéjo vienam tiriamajam, kity tiriamyjy
santykis iSliko nepakites. Liemenj j Song lenkian¢iy raumeny izometriné jéga po
kineziterapijos ] kair¢ ir deSin¢ puses skyrési 4 kg, tiriamieji | kair¢ pus¢ lenkeési
didesne jéga ir K#D. Santykis tarp kairés ir deSinés pusés, liemenj j Song lenkianciy
raumeny 3 tiriamiesiems buvo jvertintas kaip labai geras, dviem tiriamiesiems —
geras, vienam tiriamajam — patenkinamas, trims — blogas ir dviem tiriamiesiems
santykis buvo labai blogas.

4. Po stuburo paslanakumo vertinimo, galima teigti, kad tiriamyjy stuburo paslankumas
yra mazas. Visos testuotos stuburo sritys yra Zemiau normos. Tik kriitininé sritis yra
1,2 cm didensé uz normg, $i sritis yra paslankiausia. pas visus tiriamuosius.
Maziausiai paslanki yra juosmeniné sritis ir kriitininé — juosmeniné sritis. Sios sritys

yra 1 cm maziau paslankios nei nurodytos normos.
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Monika JonuSaité

THE EFFECTIVENESS OF SPINE STABILIZATION AND
STRETCHING EXERCISES FOR THE IRREGULAR POSTURE
CORRECTION OF 16 - 17 YEAR OLD BOYS

The Bachelor Theses
Summary

The purpose of the study: to evaluate the efficiency of spinal stabilization
exercises and stretching efficiency for teenage boys aged from 16 to 17 irregular
posture corrections. The study was intended to evaluate the posture of teenage boys
before physiotherapy, compare the change of trunk muscle isometric force. For data
entry and processing of results a specialized data collector and statistical analysis

software package called SPSS version 17 has been used.

In this Bachelor’s study the posture of teenage boys has been evaluated before
the physiotherapy, isometric strength of a trunk muscle before and after physiotherapy,
evaluation of spine mobility after physiotherapy. Selected equipment for diagnostic
study: ,,ZEBRIS CM10 WinSpinePointer, "Back-check®.

The study involved tenth grade students aged from 16 to 17, from KurSénai
Pavenciy school. 11 teenage boys have been selected. The study took place during the
activities of “Teenagers healthy life academy”, begging from 2015 January 26th and
ending at 2015 April 8th.

Evaluating the posture of teenage boys it has been determined that all of the
examinees have shoulder and pelvic asymmetry. The study revealed that two of the
boys have a scoliosis deformation to the left side.

Examined male torso (waist overtaking and laying, chest area, performing
pushing and pulling) isometric muscle strength has improved after the physiotherapy.
Torso from side to side bending muscles isometric force between right and left side

differed (D#K). To lean to the left side teenagers used a much bigger force.

36



Priedai
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Fiziniy pratimy programa, vaikiny laikysenai koreguoti

1 priedas

Tikslas — mokyti mokinius taisyklingo pratimo atlikimo, stuburo stabilizavimo ir

tempimo pratimais koreguoti vaikiny laikyseng

Uzdaviniai:

1. stiprinti nugaros raumenis;

2. stiprinti liemens raumenis;

3. tempti skirtingas raumeny grupes.

Priemonés: gimnastikos kilimélis, gimnastikos lazda.

Pratimas

Pratimo

tikslas

Pratimo atlikimas

Dozavimas

Ivadiné dalis

Kvépavimas

Apsilimas

P. p. — stovint, kojos
zergtai, rankos j Salis,
sulenktos dilbiais aukstyn,
delnais vidun.
Atsipalaidavus kelis kartus

giliai jkvepti ir iSkvepti.

3 kartus

,,arazi

lailysena*

ApSilimas

p.p. stovint, kojos

zergtai. Keliant sulenktas

rankas atgal, kriitiné pirmyn.

Patarimas: alkines stumti
atgal (tik ne Zemyn), o

kriiting pirmyn.

6 — 8 kartus
po 6 — 10 sekundes

Nugaros ir
juosmens dalies

tempimas

Apsilimas

p.p. stovint, kojos
placiai. Pritiipti ir pasilenkti
kairén, deSing rankg aukStyn
kairéns, o kair¢ rankg ant

kairio kelio.

Laikyti 10 —
15 sekundziy j abi

puses

Ranky ir

ApSilimas

p.p. sédint, Svelniai

Abi rankas
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nugaros raumeny

tempimas

traukti alkiing skersai
kriitinés priesingo peties

kryptimi

po 10 sekundziy

Kojy ir
nugaros raumeny

tempimas

Apsilimas

p.p. atsiklaupus ant
vieno kelio, kitos kojos
blauzda ir $laun;j iStempti

tolyn

15

sekundziy

Pagrindin¢ dalis

Sulenktos
kojos atitraukimas

Lavinti

stuburo stabilumag

p.p. gulint ant
nugaros sulenktomis
kojomis. Rankos laikomos
ant klubakauliy, pilvo
raumenys jtraukti.
Kvépavimas laisvas.
Pratimas pradedamas
atitraukiant vieng koja,
paskui kitg koja ir tik véliau
— abi kojas kartu. Vienos
kojos atitraukimas
nedidesnis nei 45°.
Atitraukiant koja, dubuo turi
i8likti stabilus ir nepasvirsti

né ] vieng pusg.

8 -10 karty

Kojos
tiesimas neatkeliant

nuo grindy

Lavinti

stuburo stabilumag

p.p. gulint ant
nugaros sulenktomis
kojomis. Atliekant §j
pratima, reikia jtraukti pilvo
raumenis ir tiesti koja
neatkélus pédos nuo pakloto.
Koja tiesti reikia létai,
pajauciant, kada pasvyra
dubuo ir padidéja lordozé

kai dubuo pasvyra pirmyn ir

8 — 10 karty
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padidéja juosmens lordoze,
pratimg reikia nutraukti ir

grizti | prading padétj.

Sulenktos

kojos kélimas

Lavinti

stuburo stabiluma

p.p. gulint ant
nugaros sulenktomis
kojomis. Valdant dubens
padétj, keliama viena koja,
kol blauzda pasiekia
korizontalig plokStuma.
Pirmiausia judesiai daromi
viena koja, paskui Kkita ir tik
véliau abiem kojomis
pakaitomis. Judesys
atliekamas tik per klubo

sanarj, nejtraukiant dubens.

8 — 10 karty

Sulenktos

kojos nuleidimas

Lavinti

stuburo stabiluma

p.p. gulint ant
nugaros, 90° kampu
sulenktos abi kojos
pakeliamos nuo zemés taip,
kad blauzdos biity
lygiagreciai su grindimis.
Atliekant pratima, reikia
leisti koja Zemyn ir paliesti
grindis, bet nepadéti pédos ir
neatpalaiduoti pilvo
raumeny. Pratimas
atliekamas pirmiausia viena
koja, paskui kita ir galiausiai

abiem kojomis pakaitomis.

8 — 10 karty

Susirietimai

Stiprinti

pilvo raumenis

Pr. p. — gulint kojos
sulenktos. ISkvepiant ir
palengva keliant galva,

pecius, mentes, tiesti rankas

Uzlaikyti
po 2 sekundes 8 —
12 karty
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pirmyn Salia iSorinés kelio
pusés ir iSkvepiant létai
gryztij p. p. Patarimas:
juosmening¢ kiino dalis turi

likti prispausta prie grindy

Atsilenkimai

Soniniams liemens

raumenims stiprinti

Stiprinti
Soninius liemens
raumenis (pilvo
iSoriniai ir vidiniai
istriziniai

raumenys)

p.p. gulint ant
nugaros, kojos sulenktos 90°
kampu. Viena koja
uzdedama ant kitos taip, kad
virsutings kojos ¢iurnos
sanarys liesty apatinés kojos
kelio sgnarj. Ranky
plastakos prie ausy.
Atliekant pratima, reikia
virSutinés kojos sanarj siekti
priesingos kiino pusés
alktine. Pasiekti ir paliesti
nebitina, judesys tik

vaizduojamas (imituojamas).

8 -10 karty
su viena koja ir su
Kita

Dubens

kélimas

Kojy jéga
pakelti liemen;j
iSlaikant neutralig

juosmens padét]

p.p. gulint ant
nugaros ir kojos sulenktos
per kelio sgnarj. Reikia
jtraukti s€dmens raumenis ir
kelti duben;j taip, kad
susidaryty tiesé nuo peciy

iki keliy.

8 — 10 karty

Nugarinio
pavirSiaus raumeny

jtempimas

Jtempti
nugarinio

pavirSiaus raumenis

p.p. gulint ant pilvo,
plastakos po galva (plastaka
ant plastakos, kakta ant
plakstaky), kojos ant pirSty
(tai padétis, kai abi kojos yra
sulenktos per kelio ir kluby

sanarius apie 10° kampu).

3 kartus po

5 sekundes
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Létai jtempti sédmens
nugarinio kiino pavirSiaus
raumenis ir istiesti kojas, jas

iSlaikant ant pirSty galy.

Sulenktos

kojos kélimas

Nugaros ir
sédmens raumeny

stiprinimas

p.p. gulint ant pilvo
reikia sulenkti vieng koja
90° kampu per kelio sanarij,
tada jtraukti pilvo raumenis
ir kelti sulenktg blauzda
aukStyn nuo grindy, bet
kampas tarp Slaunies ir
grindy ne turi biti didesnis,

nei 15°.

Abiem

kojom po 8 kartus

Kino
iSlaikymas
horizontalioje

padétyje

Stiprinti
nugaros, pilvo,
Soninius liemens

raumenis

p.p. gulint ant pilvo,
pédos ant pirsty galy, rankos
sulenktos per alkiinés sgnarj,
prispaustos prie kiino,
plastakos prie peciy sanariy.
Itempus pilvo ir viso kiino
raumenis, kiinas pakeliamas
1 horizontalig padétj
atremtyje ant dilbiy ir pirSty
galy.

6 - 8
sekundes kartojant
3 kartus

Slaunies

tiesimas ir lenkimas

Stiprinti

nugaros raumenis

P.p. ant keturiy
atremties tasSky. Pirmiausiai
1Stiesiame vieng koja,

sulenkiame, po to kitg koja.

8 -10 karty

Slaunies
atitraukimas ir

pritraukimas

Stiprinti
nugaros raumenis ir
iSlaikyti stabilig

nugaros padeétj

p.p. ant keturiy
atremties tasky, atkélus
vieng koja nuo pakloto,
atliekami Slaunies
atitraukimo ir pritraukimo

judesiai taip, kad bty

8 — 10 karty
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i1Slaikoma stabili juosmens
padétis (ne didesné nei 45°
amplitude) ir 1étai. Ant
juosmens skersai kiino
galima padéti lazdg. Jei
pratimas atleikamas
taisiklingai, lazda

nesvyruoja, nenukrinta.

Kojos

atitraukimas

Stiprinti
Soninius liemens

raumenis

p.p. gulint ant Sono.
Apatiné ranka sulenkta po
galva, virSutiné remiasi |
paklota, kad bty geriau
iSlaikoma pusiausvyra. Koja
atitraukiama nedidele
amplitude, tik iki
horizontalios su grindim

padéties.

8 — 10 karty

Atremtis ant

dilbiy ir keliy

Stiprinti
Soninius liemens

raumenis

p.p. gulint ant Sono,
sulenkus kojas per kelius
90° kampu. | paklota
remiamasi dilbiu, zastas
vertikalus, virSutinés rankos
plastaka ant prieSingos kiino

pusés peties.

5 sekuntes 3
kartus

Atremtis ant

dilbio ir pédy

Stiprinti
Soninius liemens

raumenis

p.p. gulint ant Sono
zingsnio padétyje kojomis
(virSuting — priekyje, apainé
—uz jos) ir remiantis dilbiu,

keliamas dubuo.

5 sekundes
3 kartus

Baigiamoji dalis

Nugaros

raumeny tempimas

IStempti

nugaros raumenis

p.p atsistojus, Siek
tiek palinkdami j priekj, bet

neislenkdami nugaros.

20-30

sekundziy
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Truputi sulenke kelius,
strénomis jsirémus | sieng.
Sunére ant sprando rankas,
kiek galédami sulenkti

nugarg ] priekj.

Nugaros

raumeny tempimas

IStempti

nugaros raumenis

p.p atsigulus ant
nugaros, kelius patraukti
virSy, pakisus po keliais
rankas. Prispausti prie
patiesalo sedyng ir kiek
galédami pritraukti prie

smakro kelius.

20
ekundziy

Istriziniy

pilvo raumeny

IStempti

istrizinius pilvo

p.p. atsiklaupti ant
grindy. Desing koja istiesti |

I abi puses

po 10 sekundziu

tempimas raumenis Song. Lenkti liemen;j j deSing
puse¢. Desine ranka paimti uz
iStiestos kojos kulksnies, o
kaire ranka iStiesti vir$
galvos.

Nugaros ir [Stempti p.p. keturpéscias 15
peciy raumeny nugaros ir peciy atsisésti sau ant kulny, sekundziy
tempimas, raumenis rankas tiesti j priekj. O
atsipalaidavimas sédmenis stumti atgal.

Nugaros Atpalaiduoti p.p. atsiklaupus, 15
raumeny nugaros raumenis atpalaidavus pecius ir sekundziy

atsipalaidavimas

nugaros virSutine dalj, galva

padéti ant kilimélio.
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2 priedas

TEVU SUTIKIMAS
(data)
Sutinku, kad mano stinus/dukra (globotinis/globoting)

(vardas/pavardé) dalyvauty Siauliy universiteto socialinés gerovés ir negalés studijy fakulteto IV
kurso studentés baigiamojo darbo tyrime. Darbo tema — Stuburo stabilizavimo ir tempimo
pratimy veiksmingumas 16 — 17 mety vaikiny netaisyklingos laikysenos korekcijai. Apibendrinti

tyrimo duomenys bus panaudoti bakalauro darbe, bei i§saugomas tiriamyjy konfidencialumas.

(vieno i$ tévy vardas pavardé, parasas)

Técio, mamos arba globéjo (-0S),

vardas, pavarde, parasas
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Stuburo paslankumo vertinimas

3 priedas

Stovint tiesiai (cm)

Pasilenkus (cm)

Skirtumas

Kodas

K

D

K D

Soninis
lenkimas
(Stovint tiesiai
— atstumas nuo
desings ir kairés
ranky didziyjy
pirsty iki
grindy. Po to tas
pats pasilenkus
] Sonus.) Norma
K=D

Atstum
astarp C7ir
menciy kampy

Norma
K=D

Atstum
as tarp menciy
kampuy

Norma
K=D

Kritini
né sritis (C7-
T12)

Norma —
2,7cm

Kritini
né- juosmeniné
(C7-S1)

Norma —
10 cm

Juosme
niné (T12-S1)

Norma —
7,5¢cm

Stuburo
tiesimas (C7-
S1)

Norma -
-2,5¢cm
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4 priedas

PaZyma apie metodine veiklg

t}h\‘,l.l(/ b

*
SVIETIMO CENTRAS

Akreditacijos pazyméjimas AP Nr. 029

Monikai Jonusaitei

PAZYMA
APIE METODINE VEIKLA

2015-03-04 Nr.6197
Kursenai

Pazymima, kad Monika Jonusaité, Siauliy universiteto Socialinés gerovés ir negalés fakulteto
studenté, 2015 m. vasario mén. 24 d. Siauliy apskrities moksleiviu gamtamokslingje konferencijoje

~Augu sveikas ir zvalus* pristaté pranesima ,,Taisyklinga laikysena®.

Direktore Daiva Diktaniené

Lina Kaspariene, tel. (8 41) 37 21 48

47



