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SIUOLAIKINIY TECHNOLOGIJU NAUDOJIMO TRUKMES JTAKA PAAUGLIU
LAIKYSENAI IR LIEMENS RAUMENU STATINEI ISTVERMEI

SANTRAUKA

Raktiniai ZodZiai: Siuolaikinés technologijos, paaugliy laikysena, statiné raumeny i§tverme.

Temos aktualumas: Stebima, kad spar€iai tobuléjancios ir lengvai prieinamos Siuolaikinés
technologijos uzima kuo toliau, tuo didesn¢ vaiky ir paaugliy kasdieninio gyvenimo dalj. ISmanieji
telefonai, plansetés ir kompiuteriai, tiek nesiojami tiek stacionariis tapo neatsiejama mokymosi ir
laisvalaikio dalimi jauny zmoniy tarpe. Taip pat padaugejo vaiky ir paaugliy laikysenos sutrikimy,
daznas skundziasi jvairiaus pobiidzio skausmu nugaroje, ypac kaklingje ir juosmeningje dalyse.

Moksliné problema: Kokig jtaka Siuolaikiniy technologijy naudojimo trukmé daro paaugliy
laikysenai? Ar nuo ilgalaikio jy naudojimo prastéja laikysena ir statiné liemens raumeny iStvermé?

Tyrimo objektas: Siuolaikiniy technologijy naudojimo trukmés jtaka paaugliy laikysenai ir
liemens raumeny statinei iStvermei.

Hipotezé: Manome, kad paaugliy, kurie didzigja paros dalj praleidzia naudodamiesi
Siuolaikinémis technologijomis (stacionariu kompiuteriu, planSetiniu kompiuteriu ir telefonu),
laikysena ir liemens raumeny statiné iStvermé turéty biiti prastesné, nei ty, kurie jomis naudojasi
trumpiau arba i§vis nesinaudoja.

Tikslas: Nustatyti sgsajas tarp Siuolaikiniy technologijy naudojimo trukmés ir paaugliy
laikysenos bei statinés raumeny iStvermes.

UZdaviniai:
Ivertinti ir i§analizuoti paaugliy laikyseng stovint.
Ivertinti paaugliy stating liemens raumeny iStverme ir nustayti sasajas su laikysena.

Nustatyti paaugliy Siuolaikiniy technologijy kasdieng naudojimosi trukmeg.

A W p e

Nustatyti sgsajas tarp Siuolaikiniy technologijy naudojimosi trukmés ir laikysenos bei
statinés raumeny iStvermes.
ISvados:
1. 10% tiriamyjy nustayta puiki laikysena, 35% - gera, 55% - patenkinama.
2. Paaugliy liemens raumeny statiné iStvermé yra puiki, nustatytas tiesioginis, vidutinio stiprumo
reikSmingas rySys tarp paaugliy laikysenos ir liemens raumeny statinés iStvermes.
3. Siuolaikiniy technologijy priemonémis kasdien naudojasi 100% tiriamyjy, 0 vidutiné
naudojimosi trukmé yra Keturios valandos.
4. Gauti reikSmingi, silpni ir vidutinio stiprumo rysiai tarp Siuolaikiniy technologijy naudojimo

trukmes ir statinés liemens raumeny iStvermés bei laikysenos.



Rekomendacijos:

1. Siekiant sumazinti kiino raumeny disbalansa, sustiprinti liemens raumenis ir pagerinti
laikyseng, rekomenduojama laikytis Siuolaikiniy technologijy irenginiy ergonomikos
taisykliy ir uzsiimti fiziniu aktyvumu.

2. Taip pat, atsizvelgus ] literatiiroje aprasomus tyrimus, rekomenduojama jvertinti Siuolaikiniy
technologijy naudojimo trukmg lyties aspektu.

Hipoteze i§ dalies pastvirtino.



EFFECT OF THE USE OF MODERN TECHNOLOGIES ON POSTURE AND STATIC
TRUNK MUSCLE ENDURANCE IN TEENAGERS

ABSTRACT

Key words: modern technologies, teenagers posture, static trunk muscle endurance

Study aim: nowadays modern technologies takes meaningful part of children and teenagers
life. There are many new and easy to reach growing technologies such as computers, laptops,
smartphones and tablets, witch became useful for studying and leisure time spending. It is also
reported about growing number of posture disabilities, uncomfortable symptoms, especially around
neck upper and lower back in children and teenagers.

Problem: What kind of influence modern technology has on teenagers posture? Is modern
technology use duration is responsible for shorter static trunk muscle endurance?

Study object: Effects of modern technology use duration on teenagers posture and static
trunk muscle endurance.

Hypothesis: We believe that teenagers who spend most of the day by using modern
technologies (desktops, tablets and phones), posture and static trunk muscle endurance should be
lower than those who use them less or not at all.

Study purpose: To find out the relationship between the duration of use of modern
technologies and adolescents posture and static trunk muscle endurance.

Research tasks:
Evaluate and analyze standing posture in teenagers.
Evaluate static trunk muscle endurance and establish relations with posture in teenagers.

Figure out modern technology day use duration in teenagers.

M W o

Etablish relations between the use of modern technology and posture and static trunk muscle
endurance.
Conclusions:
1. 10% of patients have excellent posture, 35% - good posture, 55% - satisfactory posture.
2. Teen trunk muscle endurance is excellent, a direct, moderate significant relations between
adolescent posture and static trunk muscle endurance was found.
3. Modern technologies are used daily 100% of subjects, an average duration of using them is
four hours.
4. The research established significant from weak to moderate relationships between duration

of use of modern technologies, static trunk muscle endurance and posture.



Recommendations:
1. In order to reduce the imbalance in the muscles of the body, it is recommended to strengthen the
trunk muscles also follow modern technology equipment ergonomics and engage in physical

activity.



IVADAS

Vaiky ir paaugliy laikysena — yra jy sveikatos pamatas. Netaisyklinga laikysena kelia
susirlipinimg visame pasaulyje. O dazni mokyklinio amziaus vaiky nusiskundimai skausmu,
diskomfortu ir nuovargiu jau¢iamu nugaroje, skatina issiaiskinti §iy simptomy priezastis.

Siais naujy technologijy laikais vis populiaréja jvairiis komunikaciniai ir infromaciniai
jrenginiai, tokie kaip kompiuteris, neSiojamasis kompiuteris, planseté, iSmanieji telefonai ir t.t.
Vaikai ir paaugliai, viena i$ jautriausiy visuomenés daliy. Jy démesj ir laisvalaikio uzimtuma,
neretai lemia Sios modernios technologijos. Nuo pat 2000 mety zaibiSkas kompiuteriy atsiradimas
rinkoje 1émé vis augantj vaiky ir paaugliy skaiciy, turin¢iy $ias technologijas namuose (Hakala et
al., 2006). Per pakankamai trumpa laikg technologijy kiekis ir jy pobudis tiek iSaugo, kad net
nepastebima kaip vaikai ir paaugliai iSmaniyjy telefony, kompiuteriy, plansetiniy kompiuteriy
naudojima priima kaip jprastg kasdiening veikla. Vis besikeiciantis technologijy pobudis, padaré
jrenginius mobilius ir penesamus bet kur su savimi (Berolo et al., 2011; Park and Calamaro, 2013).
Taciau kartu su Siuolaikiniy technologijy atsiradimu pasireiske vaiky ir paaugliy dazni
nusiskundimai kaklo, pe€iy juostos, virSutinés ir apatinés nugaros dalies skausmais. Pastebéta vis
dazniau pasireiSkianti netaisyklinga laikysena ir sumazgjusi statiné liemens raumeny iStverme.
Manoma, kad tai yra rezultatas, tiesiogiai susijes su technologijy naudojimo trukme ir infromacijos
trikumu apie taisyklinga, ergonomiska $iy naujy jrenginiy naudojimag (Gustafsson et al., 2010; Gold
etal., 2012).

Pritaikydami jvarias ilgai trunkancias kiino pozicijas naudojantis jrenginiais ir netaisyklingai
stovint bei sédint, vaikai ir paaugliai taip skatina raumeny disbalanso kiine atsiradimg- vieni
raumenys tampa per daug jsitempe, kiti nusilpg. Tai gali lemti iSrySkéjusius pagrindinius
sindromus: virSutinj kryzminj, apatinj kryZzminj ir Layer, kurie sukelia skausma, diskomfortg tam
tikrose kitino vietose (Page et al., 2010).

Naudojamy technologijy trukmé daro jtakg ne tik kauly-raumeny sistemai, bet ir paauglio
fiziniam aktyvumui - pailgéjusi séslioji veikla susijusi su vaiky ir paaugliy nutukimu. Taip iSeina,
kad paauglys, nuo paciy pradziy jsukamas j uzburtg ratg, kada vienas rizikos veiksnys yra susije¢s su
kitu ir to pasekoje kencia vaiko fiziné, o véliau emociné ir socialiné biisena. Tod¢l svarbu i$ anksto
nustatyti priezastis vaiky jau¢iamy simptomy pasireiSkimui, kad ateityje galima bty galimybé jy
iSvengti (Hogg-Johnson et al., 2008; Straker et al., 2011; Zaborskis ir Lenciauskiene, 2006).

Hipotezé: Manome, kad paaugliy, kurie didzigja paros dalj praleidzia naudodamiesi
Siuolaikinémis technologijomis (stacionariu kompiuteriu, planSetiniu kompiuteriu ir telefonu),
laikysena ir liemens raumeny statiné iStvermé turéty biti prastesné, nei ty, kurie jomis naudojasi

trumpiau arba i§vis nesinaudoja.



Tyrimo tikslas: Nustatyti sgsajas tarp Siuolaikiniy technologijy naudojimo trukmés ir
paaugliy laikysenos bei statinés raumeny iStvermes.
Tyrimo uzZdaviniai:
Ivertinti ir iSanalizuoti paaugliy laikyseng stovint.
Ivertinti paaugliy stating liemens raumeny iStverme¢ ir nustayti sgsajas su laikysena.

Nustatyti paaugliy Siuolaikiniy technologijy kasdieng naudojimosi trukmeg.

A e

Nustatyti sgsajas tarp Siuolaikiniy technologijy naudojimosi trukmés ir laikysenos bei

statinés raumeny iStvermeés.



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Kiuno laikysena

Laikysena — tai kuino daliy rySis ir tai néra fiksuota biisena — kiekvieno zmogaus kiino padétis
erdveje individuali. Laikyseng lemia ir iSoriniai, ir vidiniai veiksniai. Ji pradeda formuotis dar
kudikystéje, keiciasi per visg gyvenimg ir yra susijusi su jgimtomis judéjimo aparato savybémis,
nervy sistemos biikle, fiziniu i$sivystymu, kasdiene veikla. E. Grinienés ir kt. (2011) teigimu,
laikysenos formavimuisi labai svarbus formalaus ugdymo tarpsnis, nes mokykloje vaikai mazai juda
ir daug laiko praleidzia mokykliniame suole, kuris ne visada atitinka mokinio Gigj.

Kino laikysena gali buiti statiné ir dinaminé. Statiné laikysena tai laikysena ramybéje, be
judesio. Dinaminé — laikysena judant arba rengiantis judéti. Visus ekonomiskus judesius atitinka
tokia laikysena, kai kiino dalys veikia harmoningai (Arcinavicius ir kt., 2004).

Zmogaus laikysena turi jtakos judéjimo aparatui ir vidaus organy veiklai. Dirbant bet kokj
darba, uzsiimant kasdiene veikla, aktyviai ilsintis ar sportuojant, laikysena keic¢iasi. Laikysena
tiesiogiai susijusi su misy sveikata — i§ pakitusios laikysenos galima spresti apie fizing ir dvasing
zmogaus sveikatg. Laikyseng lemia bendra sveikata, kiino konstitucija, lytis, asmeniniai jprodiai,
darbo vieta, socialinés ir kultiirinés tradicijos.

Ivairaus amziaus zmoniy laikysenai jtakos turi daug fiziniy ir psichiniy faktoriy. Tam tikrg
reikSme turi paveldéta audiniy kokybe, lytis, amzius, kiino raumeny treniruotumas bei gyvenimo
budas ir aplinka. Ne paskuting vieta uZima ir anatominiai ypatumai: kauly struktiira, kiino dydis ir
jgimta stuburo konfigtiracija. Ta¢iau lemiamas vaidmuo atitenka raumeny treniruotumui. Treniruoto
Zmogaus kiino laikysena yra puiki. Taip pat netaisyklinga kiino laikysena susiformuoja dél
netinkamos aplinkos, kuri veikia vaiko amziui biidingus mofologinius ir fiziologinius ypatumus

(Hesas et al., 2005).

1.2. Taisyklinga kiino laikysena

Taisyklinga kiino laikysena — tai ne tik iSorinio grozio, bet ir vidinés darnos atspindys. Gera
laikysena yra kiino segmenty pusiausvyros biiklé, esanti maziausiai pastangy ir daugiausiai
palaikymo reikalaujancioje pozocijoje. Ji veikia jud€jimo atramos aparato, vidaus organy vystymasi
ir veikla. Todél laikysenos formavimu biitina riipintis nuo pat vaikystés. Taisyklinga laikysena
neblina jgimta, ji formuojasi vaikui augant nuo paciy pirmyjy gyvenimo mety. Vaiky laikysena
priklauso nuo fizinio i$sivystymo, kurj lemia mityba, kognityviniai ir aplinkos faktoriai. Jaunesnio

mokyklinio amzZiaus vaiky (7-10 mety) toliau auga ir kaul¢ja skeletas, taciau stuburas tebéra ne
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visai sukauléjes, lankstus. Kai vaikai sulaukia 14 mety, baigiasi stuburo formavimasis ir tik tada
iSorés aplinkos salygos maziau veikia kaulinius audinius (Mockeviciené ir kt., 2007; Batistao et al.,
2016).

Manoma, kad kiino padétis yra glaudziai siejama su raumeny-skeleto skausmo simptomatika.
Placiai pripazinta, kad gera (arba neutrali) kiino laikysena pasireiSkia, kada kiekvieno nugaros
slankstelio segmento gravitacijos centras vertikaliai jungiasi su segmentu zemiau (Brink et al.,
2013).

Zmogaus laikysena jvertinama i§ priekio, nugaros, kairiojo ir deSiniojo $ono. Taisyklinga
laikysena ziiirint i§ Sono, yra idealus kiino daliy iSsidéstymas nusakomas gravitacijos jégy veikimo
linjja (Arcinavicius ir kt., 2004), kuri eina per:

e ausies landa,

e kakliniy stuburo slanksteliy kiinus,

e peties virsung,

o kriitinés lastos vidurij,

¢ juosmeniniy slanksteliy kinus,

e truputj atgal nuo klubo sanario,

o siek tiek pirmyn nuo kelio sgnario aSies,

e pries Soning kulksnj.

Testuojant laikyseng 1§ Sono standartin¢ atskaitos linija (vertikali linija) atitinka gravitacijos
linija frontalioje plokstumoje. Si plokstuma dalina kiing j priekine ir uzpakaling dalj, jos néra
simetriSkos. Vertinant laikysena, tikrinama galvos padétis, kakliné stuburo dalis, menciy padétis,
kriitinin¢ ir juosmeniné dalys, dubens padétis, klubo sgnariai, keliy padétys bei keliy bei ¢iurnos

sgnariai (zr. 1 pav).

!
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1 pav. Vertikali linija, einanti per Zzmogaus kiitng (Munivrana et al., 2011)
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Taisyklingos laikysenos Kkriterijai frontaliojoje plokstumoje:
e tiesi keteriniy ataugy linija.
e stuburo fiziologiniai linkiai.
o vertikali galvos ir kaklo padétis.
e peties juostos simetrija, menciy simetrija.
e liemens talijos trikampiy simetrija.
e kriitinés lgstos, speneliy simetrija, pilvo.
e vienodas kojy ilgis.
e dubens pakrypimo kampas ~35-55°.

Vertinant laikyseng i§ nugaros, standartiné atskaitos linija atitinka gravitacijos linijg
sagitalioje plokStumoje. Linija prasideda tarp kulny ir kyla auksStyn tarp kojy, per dubens centra,
stubura, kritinkaulj ir kaukole. Kair¢ ir deSiné pusés yra simetriskos ir pusiausvyroje. Testuojant
laikyseng jvertinama galvos padétis, kakliné stuburo dalis, peciy lankas, menéiy padétis, kritininé ir
juosmening¢ stuburo dalys, dubuo, klubo sanariai, keliai, Ciurnos bei pédos.

Taisyklingos laikysenos Kkriterijai sagitaliojoje plokstumoje

Salyginé sverto linija, kuri sutampa su gravitacijos linija, pracina (Batistdo et al., 2016):

e per momenkaulio srities vidurj.

e per priekinj iSorinés ausies landos krasta.

e VII kaklo ir I krutinés slanksteliy kiinus.

e per raktikaulio akromialinj sgnarj.

e prieking V juosmens slankstelio dal;.

e Siek tiek atgal nuo klubo sgnario vidurio.

e Siek tiek j priekj nuo kelio ir ¢iurnos sgnariy vidurio.

e per pédos skliauto viduri.

1.3. Netaisyklinga kiino laikysena

Netaisyklinga laikysena — vienas labiausiai paplitusiy vaiky kauly ir raumeny Sistemos
sutrikimy. Lietuvoje 25-30% moksleiviy diagnozuota ydinga laikysena, o 6-8% — skoliozé.
Mokslininky teigimu, netaisyklinga kiino laikysena susiformuoja dél netinkamos aplinkos, kuri
veikia vaiko amziui badingus morfologinius ir fiziologinius ypatumus (Mockeviciené ir kt., 2007).

Netaisyklinga kiino laikysena, ydinga kiino laikysena ir skoliozé yra vis dazniau ir daZniau
girdimos bei tariamos frazés $iomis dienomis edukacinése jstaigose. Siame sparéiai klestin¢iame

informaciniy technologijy amziuje laikysenos sutrikimai yra labai daznas reiskinys tarp mokyklinio
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amziaus vaiky. Padidéjes Sirdies-kvépavimo nepakankamumas, sumazéjes gyvybinis plauciy

pajégumas, degeneracinés kaly ligos, apatiniai ir virSutiniai nugaros skausmai, net vidaus organy

poslinkis yra tik kelios negydomos netaisyklingos kiino laikysenos pasekmés (Maciatczyk-Paprocka

etal., 2017; Vaitkevi¢ius ir Minginas, 2008).

Netaisyklinga laikysena yra tam tikros padéties ilgalaikio iSlaikymo pasekmé. Véliau, kai
tenka jtemptai dirbti, iSry$kéja ir taip jsitempusiy raumeny apkrova bei stuburo sutrikimai.
Pasireiskia, kaklo, nugaros ir juosmens skausmai (Hesas et al., 2005).

Pradiniai vaiky laikysenos sutrikimai ir reciau pasitaikancios didesnés problemos nebiitinai
yra susij¢ su skeleto vystymosi etapais. Jie gali prasidéti bet kurio amziaus asmenims ir létai
progresuoti.

S. Bal¢itniené (2009) nurodo, kad netaisyklingos laikysenos bruozai yra Sie:

o nuo vertikalios kiino aSies (zidirint i§ Sono) nuleista ar atlosta galva;

o atkisti j priekj, pakelti arba asimetriski peciai, iSpistas pilvas, pernelyg didelis juosmens
iSlenkimas (lordoz¢), atsikises dubuo;

o palinkusi nugara ir jdubusi kriitinés 13sta.

Taip pat isskiriamos $ios netaisyklingos laikysenos formos:

o Apvali nugara. Biaidingas stuburo krutinés dalies fiziologinio iSlinkimo (kifozés)
padidéjimas. Vertikali kiino aSis yra uz dubens aSies. Galva kiek palinkusi j priekj, peciai,
kratinés lasta nuleisti, pilvo raumenys sutrumpgje, o nugaros — persitempe. Dél lenkiamyjy
raumeny jégos persvaros stovint kojos lyg pusiau sulenktos. Dubens pasvirimo kampas
kiek padidéjes, mentés atsikiSusios.

. Apvaliai jgaubta nugara. Ji susiformuoja padidéjus fiziologinei stuburo kriitinés dalies
kifozei, taip pat ir juosmens bei kaklo lordozéms. Apvaliai jgaubtos nugaros forma susijusi
su dubens pasvirimo kampo padidéjimu. Tai padidina juosmens iSlinkima ] priekj bei
kriitininj iSlinkima (ktino svorio centrui subalansuoti). Stuburo elastingumas nesikeicia,
reciau formuojasi Soninis stuburo iSkrypimas. Stuburo tiesiamieji raumenys persitempia ir
priekj, Sonkauliy palinkimo kampas didéja. Pilvo raumenys persitempia, priekiné pilvo
sienelé iSsipucia.

o Ploks¢ia nugara. Si ydingos laikysenos forma formuojasi sumazéjus fiziologiniams stuburo
iSlinkimams. Sumazéjus dubens pasvirimo kampui, beveik visiSkai iSnyksta juosmens
lordoz¢. Sumazéja stuburo stangrumas, lankstumas ir elastingumas. Nugaros raumenys
silpni, mentés atsikiSusios, kriitinés lgsta suploks$téjusi. Esant Siai ydingai laikysenos

formai, vaikai linke j skoliozg.
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Zmogaus judesiui ir funkcijai atlikti reikalingas raumeny ilgio ir jégos balansas tarp priesingy
raumeny supanciy sanarj. Normalus jégos kiekis tarp prieSingy raumeny yra bitinybé siekiant
palaikyti kaulus jcentruotoje pozicijoje judesio metu. Tai vadinama ,,raumeny balansu®. I$ kitos
pusés, ,,raumeny disbalansas‘ pasireiskia, kada prieSingi raumenys jsitempia skirtingomis kryptimis
dél per didelio jy silpnumo ir/arba standumo. Kai raumuo per standus ar kietas, sgnarys linkes
lengviau judéti ta kryptimi ir maziau juda prieSinga. Tai vadinama ,, maZziausiai pasiprie§inimo
turinciu keliu®.

Raumeny disbalansai gali biiti skirstomi pusémis (kairés ir deSinés) arba priekiniai —
uzpakaliniai (agonistai ir antagonistai) pagal raumeny ilgio ir jégos skirtumus. Dauguma raumeny —
skeleto skausmy sindromy yra sukelti priekiniy — uzpakaliniy tipo arba raumeny disbalanso kurie
supa sgnarj, negu kairés — desinés pusiy.

Taip pat yra dvi pripaZintos prieZastys, sukelan¢ios raumeny disbalansa. Pirmoji yra vadinama
biomechanine (struktiirine), dél pasikartojan¢iy judesiy viena kryptimi ar ilgalaikiy kino padéciy.
Antroji priezastis yra neuroraumeninis disbalansas (funkcing), pasireiskiantis dél tam tikry raumeny
grupiy silpnumo ar per didelio jsitempimo polinkio: Teigiama, kad toniSky raumeny grupés yra
linkusios daugiau jsitempti, 0 faziniai linke buti silpni (zr. 1 lentelé). Kai raumenys netenka balanso,

Jie gali sukelti sanariy skausmga (Page et al., 2010).

1 lentelé. Raumenys linke biiti jsitempe ir linke biti silpni (Page et al., 2010)

Raumenys linke biti jsitempe

Dvilypis — pleksninis raumuo

Klubo pritraukéjai

Hamstringai

Tiesusis $launies raumuo
Klubinis juosmens raumuo
Tempiamasis placiosios fascijos
raumuo

KriauSinis raumuo

Nugaros tiesiamieji raumenys
(kr@itining, juosmeniné dalis)
Apatiniai pakauSio raumenys
Kvadratinis juosmens raumuo
Kritinés didysis ir maZasis raumenys
Platusis nugaros raumuo
VirSutinis trapecinis raumuo
Mentés keliamasis raumuo
Laiptiniai raumenys

Sukamasis galvos raumuo

Raumenys linke bati silpni

Seiviniai raumenys
Priekinis blauzdos raumuo
Platusis vidinis raumuo
Platusis iSorinis raumuo
Didysis sédmens raumuo
Vidurinis sédmens raumuo
Skersinis pilvo raumuo
Multifidiniai raumenys
Tiesusis pilvo raumuo
Istriziniai pilvo raumenys
Dantytasis raumuo
Rombiniai raumenys
Vidurinis ir apatinis trapeciniai
raumenys

Gilieji kaklo lenkéjai
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Laikui bégant, pasireiskia stipri virSutinés nugaros dalies skausmo tendencija tarp jauny
vaikiny. Apie dvideSimt procenty berniuky ir mergaiciy pranesa apie pasikartojancius gavos, kaklo
bei virSutinés nugaros dalies skausmus per pastaruosius 5 metus. Toks progresuojantis, paaugliams
pasirei$kiantis skausmas yra potencialus biomechaninis atsakas j tam tikrus vidinius ir iSorinius

dirgiklius (Grimmer et al., 2006; Bal¢itinien¢, 2009; Young et al., 2012).

VirSutinis kryZminis sindromas

VirSutinis kryZzminis sindromas yra vadinamas priekiniu ar peties lanko kryZzminiu sindromu.
Esant Siam sindromui, pasireiSkia didesnis jtempimas nugaroje virSutinio trapecinio ir mentes
keliamojo raumens, kurie kryziuojasi su didzioju ir mazuoju kritinés raumeny jtampimu priekinéje
kiino puséje. Giliyjy kaklo lenkéjy silpnumas kryzmai eina kartu su viduriniuoju ir apatiniu
trapecijos raumenimis (zr. 2 pav.) Tokio pobiidzio disbalansas sukelia sgnario disfunkcijg, ypac
pakauskaulinio atlanto sgnario, petinio sgnario, tarp C4-C5, C7-Th1l, ir Th4-Th5 segmenty.

Specifiski laikysenos pokyciai stebimi esant VKS sindromui, jskaitant j priekj palinkusia
galvos padétj, padidéjusig kakline lordoze ir kriitining kifoze, pakeltus ir j priekj palinkusius pecius.
Taip pat mentés rotacija/pritraukima ar vadinamus ,,sparnelius®. Sie laikysenos poky&iai sumaZina
peties sgnario stabilumg, kai mentés sgnariné duobé tampa labiau vertikali dél dantytojo raumens
silpnumo, kuris lemia mentés atitraukima, rotacija ir pasireiskian¢ius ,,sparnelius®. Sis stabilumo
netekimas, reikalauja didesnio mentés keliamojo ir virSutinio trapecinio raumeny padidinti savo

aktyvuma, tam kad palaikyti peties sgnario centruota pozicija (Page et al., 2010).

Silpni: - ) |sitempe:
Kaklo L. & \_./’ vy Pakauiio

lenkejai \? sl Viriutinis
- 1 \‘ N | trapecinis
= \. Mejtes )
A / keiamasis
»\‘/, \
> '\\
Silpni:

; Rombiniai
|sitempe: Apatinis
Kritines trapecinis
didysisir

mazasis

2 pav. Virsutinis kryzminis sindromas (Page et al., 2010)

VirSutinis kryzminis sindromas pasireiSkia ir abipusiu slopinimu. Tai procesas, kada
raumenys siekdami palaikyti traukimg vienoje pus€je sgnario, atsipalaiduoja kitoje. Jj galima
atpazinti pagal simptomus:

15



e Galvos skausmas;
e Peties skausmas;
e VirSutinés nugaros dalies ir kaklo skausmas;
e Padidéjes nugaros ir kaklo nuovargis;
e Diskomfortas;
e Siekis dazniau pakeisti padétj i$ taisyklingos ] netaisyklingg.
Simptomy ir raumeny disbalanso analizé turi didelés jtakos nustatant sindromo stipruma beli
atitinkamai parenkant gydymo programa (Moore, 2004).
J. Muscolino (2015) teigia, kad virSutinis kryzminis sindromas gali buti charakterizuojamas
kaip Siy visy poZymiy visuma:
e Peties komplekso ,,apvaléjimas®;
e Mentés poslinkis;
e Priekiné galvos padétis;
e Sumazgjes stabilumas ar judesio amplitudé peties sgnaryje;

e Padidéjes kaklo ar virSutinés nugaros dalies skausmas.

VirSutinis kryzminis sindromas yra daznas laikysenos sutrikimas, kuris nusako peties
komplekso, kaklinés-kriitininés kiino dalies raumeny nenormaly tonusg. Sis pavadinimas skritas dél
»X formos, kitais ZodZiais tariant, kryZmai einan¢iy vienodo pobiidZio linijy, kurias galima
nubrézti ties virSutine kiino dalimi i§ Sono. Viena kryzmai besikertanti linija nusako raumenis, kurie
yra paprastai kieti/pertempti, o kita linija nusako raumenis kurie yra silpni ar per daug i$sitempg.
Terminas ,apvaliis peciai“ daznai vartojamas apibtdinti j priekj palenkty peciy lanka ir rankas,

Kurie yra dalis vir$utinio kryzminio sindromo.

Apatinis kryZminis sindromas

Apatinis kryZminis sindromas yra taip pat laikysenos sutrikimas, pasireiSkiantis apatinéje
nugaros dalyje bei ties dubeniu. Jis skirstomas j du tipus — A ir B. Abu tipai yra panasis ir nusako
tas pacias raumeny disbalaso charakteristikas (zr. 3 pav.) (Phil et al., 2012). Vis dél to, tipas B dél
pilvo silpnumo ir ilgio, suteikia negiliy, ilgesn; lordozinj linkj, palyginus su tipu A, kuris tesiasi iki
kriitininés-juosmeninés dalies, suteikia didesnj kifozinj linkj, bei priekinj dubens pasvirimg. Tuo
tarpu tipas A yra iSreiSktas labiau sutrumpéjusiais klubo lenkéjais, kurie lemia gilesnj, trumpesnj
lordozinj linkj ir jis neprasitesia kriitinin¢je-juosmeninéje dalyje. Taip pat tipo A metu daznai dél

sutrumpéjusiy klubo lenkéjy, kelio padétis biina sulenkta.
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q q Priekiné galvos padétis

Kriitining - Kritining kifoze
! juosmenineé
hiperkifoze
l Juosmeniné Juezmeaning
Isitempe lordozé | hipolordoze
dubens ) ex i,
lenkiamieji Priekinis
dubens \
W pasvirimas
|sitempe
kelio Keliy
lenkiamieji hiperekstenzija
TIPAS A TIPAS B

3 pav. Apatinis kryZminis sindromas (tipai A ir B) (Page et al., 2010)

Layer sindromas

Layer sindromas yra virSutinio ir apatinio kryzminiy sindromy kombinacija. Tie, kurie turi
Layer sindroma, turi blogesn¢ prognozg, negu tie kuriem nustatytas virSutinis kryZminis sindromas
ar apatinis kryzminis sindromas, dél per ilgai esancio plataus sutrikimo. Sis laikysenos sutrikimas
daznai matomas tarp senyvo amziaus zmoniy, tarp patyrusiy nesékmingas stuburo iSvarzy
operacijas. Esant §iam sindromui, silpnumas pasireiSkia apatiniuose mentés stabilizuojamuose
raumenyse, liemens tiesiamuosiuose bei sédmens didZigjame raumenyje, o jsitempe dazniausai biina
kaklo tiesiamieji, virSutinis trapecinis, mentés keliamasis, kriitininés — juosmeninés dalies

tiesiamieji bei hamstringai.

1.4. Pagrindiniai paaugliy netaisyklingos kiino laikysenos rizikos veiksniali

Pripazinta, kad jauny Zmoniy sveikata priklauso nuo daugelio dalyky, tokiy kaip socialiniai
poky¢iai, politinés ir ekonominés reformos, naujos technologijos, globalizacija ir supanti
ergonimiSka aplinka. Su Siais veiksniais vaikai ir paaugliai susidruria kievieng dieng, todél svarbu,
kad jie daryty teigiamg, o ne neigiamg jtaka vaiky btklei (Zaborskis ir Lenciauskiené, 2006).
Pagrindiniai iSoriniai veiksniai, darantys jtaka paauglio laikysenai yra fizinis aktyvumas,
ergonimika mokykloje ir namie, kupriniy svoris, ilgalaikés sédimos padétys, kiino svoris bei
Siuolaikinés technologijos.

Paauglyste, tai kritiSkas skeleto slanksteliy augimo metas, kada jie tiesiogiai gali biiti
pazeidziami ir sukelti kauly-raumeny skeleto skausmus, jei sédint taisyklinga laikysena néra
palaikoma mokykloje. Ilgos nefiziologinés apkrovos, priverstinis sédéjimas mokykloje ir namie

ruosiant pamokas, nepritaikyti mokyklos suolai ir kédés pagal vaiko fizinius duomenis — yra rizikos
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faktoriai, kuriuos reikty kiek galima keisti fiziniu aktyvumu. Net 15-30% pauugliy skundZiasi kaklo
skausmais bent kartg j savaite ir jy skai¢iai auga (Brink et al., 2013; Hakala et al., 2006).

Paauglystéje ypac svarbus ergonominis darbo vietos poveikis laikysenai. Taip pat pamoky
laikas, jy stuktiira, bei mokyklos baldy atitikimas ergonominiams reikalavimams. Nustatyta, kad
sédéjimo per parg trukmé yra vienas iS rizikos veiksniy, kurie sukelia vaiky nusiskundimus nugaros
skausmais. Daugelis paaugliy dél dabartiniy mokyklos baldy, daznai nepritaikyty ir neparinkty
individualiai, ilgai sédéj¢ pradeda jausti kaklo ir nugaros skausmus (Xie et al., 2016).

Baldy konstrukcija turi atitikti vaiko tigj ir jo kiino sudéjimg. D. Mockevicienés ir kt. (2007)
atlikto tyrimo rezultatai parod¢, kad tik 10,4% mokiniy sédi tinkamuose suoluose. Net 88,4% vaiky
sédéjo per aukstame suole, i$ jy 32% sédéjo 12 cm. ir auksStesniuose suoluose. Kai tinkamo suolo
néra, moksleivj geriau sodinti j truputj didesnj suola, taciau, kaip parodé tyrimas, 3,2% vaiky sédéjo
net 18 cm aukStesniuose suoluose ir tai turéjo jtakos daznesnei netaisyklingai laikysenai.

Skirtingos netaisyklingos pozos sédint, atitinkamai sukelia diskomforta skirtingose kiino
vietose. Vaikai ir paaugliai pritaiko labai skirtingas pozas pamoky metu. Mokyklos baldai gali
daryti jtaka laikysenai, taciau vaikai pritaiko jvairias kiino pozicijas nepaisant baldy. Tai gali buti
priezastis, kod¢l séd¢jimas yra ne rizikos faktorius patiriamam nugaros diskomfortui, bet tik tam
tikri sédéjimo ypatumai (Murphy, Buckle and Stubbs, 2004; Brink et al., 2013).

Fizinio aktyvumo didinimas yra pagrindinis sveikatos prioritetas nacionaliniu mastu.
Pagrindinés fizinio aktyvumo rekomendacijos teigia, kad visi jauni Zmonés turéty biiti fiziSkai
aktyvis bent vidutiniu intensyvumu, kiekvieng dieng, po 1 valanda, 5 ar daugiau dieny per savaite,
taiau jaunimas dazniausiai nesilaiko Siy rekomendacijy. Daugelis vaiky teigia, kad turi
nepakankama fizinj aktyvuma, kuris veda prie didesnés sveikatos sutrikimy rizikos (Hogg-Johnson
et al., 2008; Straker et al., 2011; Zaborskis ir Lenc¢iauskiené, 2006).

Taip pat nustayta, kad ne tik daugelis jauny Zmoniy nesilaiko rekomenduojamo fizinio
aktyvumo kiekio per diena, bet dauguma praleidzia didZiaja dalj laiko atlikdami namy darbus,
zitrédami televizoriy ir naudodamiesi kompiuteriu (Zaborskis ir Lenc¢iauskiené, 2000; Rimarova
and Dorko, 2016; Straker et al., 2011).

Bendruomenése atliktos studijos dél vaiky nugaros skausmo parodé, kad dazniausiai tokio
skausmo pasireiSkimas yra mokslo mety eigoje, didziojoje dalyje valstybiy : Suomijoje 20%,
DidZiojoje Britanijoje 26%, Kanadoje 33%, Jungtinése Amerikos Valstijose 36% ir Sveicarijoje
51%. Taip pat nustayta, kad 29% , 8-17 mety moksleiviy jauté ‘‘nugaros skausmg daznai’’ ir net
51% didéjantis tolimesnis nugaros skausmo paplitimas nustatytas iki 20 mety jaunuoliy. Taip pat
keletas autoriy pasteb¢jo teigiama rysj tarp nugaros skausmo ir neSiojamy kupriniy svorio (Murphy

ir kt., 2004).
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Higienos normoje reglamentuojamas ir mokykliniy (tusciy) kupriniy svoris: 7-8 m. amziaus
mokiniams — iki 700 g, 9-10 m. amziaus mokiniams — iki 800 g., vyresniojo amziaus mokiniams —
iki 1000 gr. Mokiniams rekomenduojama ne$ti ne sunkesn¢ kaip 10% savo svorio kupring.
Kasdienis neSiojimas sunkesnés kaip 15% savo kiino svorio kuprinés yra per sunkus iSlaikyti
statinéje pozicijoje ir traktuojamas kaip rizikos veiksnys, turintis jtakos nugaros skausmams ar
kitiems sutrikimams atsirasti. Dél per sunkaus neSiojamo svorio moksleiviams gali prasidéti
nugaros skausmai arba jaunatviné osteochondrozé. Palyginus mokiniy laikysenos jvertinimo
rezultatus, pagal H. H. K. Hoeger (1987) vertinimo balais skale ir neSiojamos kuprinés svorij,
pastebéta, kad kuo sunkesné yra neSiojama kupriné, tuo daugiau pasitaiko patenkinamos laikysenos
(30-39 balai) atvejy (Grimmer et al., 2002; Mockevic¢iené ir kt., 2007; Korovessis et al., 2005).

Kuprinés neSiojimas lemia liemens virSutinés dalies priekinj pasvirima, prieking galvos
padét] ir kaklinio linkio sumazéjima, ypatingai tokia, kuri yra per sunki. AsimetriSkas kuprinés
nesiojimas, priveréia paauglius pakelti svorj laikantj petj ir sulenkti virSuting nugaros dalj. Sie
pokyciai statistiSkai padidina nugaros skausmo atvejus, mokslo mety ir atostogy laikotarpyje, ypac
tarp mergai¢iy. Mokyklinio amziaus vakams rekomenduojama neSioti kuprines simetriskai, ant
dviejy peciy (Chansirinukor et al., 2001).

Mazas fizinis aktyvumas kartu su nutukimu gali sukelti tam tikry kiino suvarzymuy.
Laikysenos sutrikimai (netaisyklinga laikysena) pastebéta pas 13-18 mety paauglius, gali biti
susijusi su fizinio aktyvumo kiekiu bei jo trukme. Tuo paciu metu, tai metas, kada vaiko laikysena
linkusi bti labai jautri besikei¢iancioms aplinkos salygoms. Tai dazniausiai susij¢ su per ilgu laiko
tarpu sédimoje pozicijoje mokykloje pamoky metu bei laisvalaikiu Zitirint televizoriy ar seédint pries
kompiuterj (Maciatczyk-Paprocka et al., 2017).

Konkreciau kalbant, atsizvelgus j tévy nuomoneg, berniukai 0,5 val. ilgiau per dieng praleidzia
naudodamiesi informacinémis technologijomis, negu mergaités. Televizija ir medija uzima didelg
dalj laiko vaiky gyvenimuose ir panaSu, kad tai nesikeis artimoje ateityje. Ypatingai Siame jauname
amziuje, tévy jtaka (elgesys, nuomoné¢, gyvenimo biidas bei namy iStekliy prieinamumas) yra
esminé, vertinant vaiko elgseng (Barr- Anderson, 2011).

Sakoma, kad medijos prietaisy prieinamumas namuose, didina laikg praleista prie ekrany
(kompiuteriy, televizoriaus ir kt.). ISauges pasyviy video zaidimy naudojimas yra pripazintas kaip
rizikos veiksnys, skatinantis vaiky nutukimg. Miegamgjame esanti medija yra susijusi su
padidéjusiu jos naudojimu vyresnio amziaus paaugliy tarpe, kuriems 15-18 mety. Padidéjes
multimedijos Zilir¢jimas, toks kaip televizija, vaizdo filmukai ir Zaidimas/naudojimasis kompiuteriu
yra sietini su vaiky nutukimu. Amerikos Pediatrijos akademijos vadovai rekomenduoja sumazinti
vaiky medijos naudojimg iki ne daugiau nei 2 valandy per parg (Huang et al., 2013; Karaagac,
2015).
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Vaiky vir§voris ir nutukimas yra siejamas su rizikos veiksniy kompleksu, j kurj jeina fizinis
aktyvumas, dieta ir elektroniniy prietaisy naudojimas (Barr-Anderson et al., 2011). Didéjanti
moksleiviy, turinéiy nutukimg ar virSvorj epidemija, gali buti viena i§ priezasCiy, kodel did¢ja
skaicius vaiky, turin€iy netaisyklinga laikyseng. Dazniausia paaugliy laikysenos problema biina
valgus padéties keliai ir plokS¢ia péda, taCiau virSvorj turinCiy ir nutukusiy vaiky bei paaugliy
skaiCius patenka | didesn¢ rizikos grupe, kurie gali turéti jvairiy kitokiy laikysenos sutrikimy
(Maciatczyk-Paprocka et al., 2017).

Kai kurie autoriai nustaté, kad néra jokio rysio tarp kiino masés indekso ir nuolatiniy kaklo
skausmy. (Hogg-Johnson et al., 2008), taciau daugelis tvirtina, kad padidéjes kiino svoris ir KMI
yra tiesiogiai susij¢s su priekine kaklo padétimi, padidéjusiu galvos, kaklo ir liemens lenkimo
kombinacija bei laikysenos kontrole. (Brink et al., 2013; Matheson et al., 2012). Pasirodo, kad tie
moksleiviai, kuriy svoris biivo didesnis, sédédavo su daugiau neutralia liemens padétimi, palenke
galvas | priekj, nei tie, kuriy svoris buvo normalus. Tai reiskia, kad visa kriivi atlaikydavo kaklo
paskutiniai ir kriitinés pirmieji slanksteliai (Brink et al., 2013).

Taip pat nustatyta, kad labiausiai vaikams, tévy elgesys ir svoris, jtakos turi kai jie yra 10-13
mety (mergaitéms) ir 14-19 mety (berniukams). Rasta, kad tokio amzZiaus vaikai turintys vieng i§
tévy su virSvoriu, ilgiau praleidzia laiko sédédami prie ekrany , nei tie kurie tur¢jo abu normalaus
svorio tévus . Didesnj svorj turintys mokiniai, darbo su stacionariais kompiuteriais metu mokyklose,
turi stipresne kaklo fleksijg, nei mazesnj svorj turintys jy bendraamziai (Barr-Anderson et al, 2011;
Aminian and Hinckson, 2012; Brink et al., 2013).

Kino kontrolé sédint, yra gebéjimas valdyti raumeny jéga atsizvelgiant j kiino svorj, taip, kad
visi kiino segmentai iSlaikyty pusiausvyrg. Neutrali kiino padétis yra siejama su minimaliu
itempimu aktyviose ir pasyviose stuburo stuktiirose (pvz. raumenyse ir raiS¢iuose). Taip pat sédint
neutralioje pozicijoje sumazéja raumeny skeleto skausmo simptomai. (Hansen et al., 2008; Aminian
and Hinckson, 2012).

Daugelis tyrimy rodo reik§mingas asociacijas tarp paaugliy ir vaiky laikysenos sédint bei
virSutinés nugaros dalies skausmo. Ilgai trunkantis séd¢jimas lemia sumazeéjusj kriitnininés-
juosmeninés nugaros dalies linkj (sumazéjusig krutining kifoze bei juosmening lordozg), bei
pasireiskusig laikysenos asimetrijg 11-13 mety vaikams (Karaagac, 2015; Brink et al., 2013). Taip
pat yra jrodymy apie teigiama rysj tarp kaklo skausmo ir darbo sédimoje padétyje: kaklo pozicijos,
naudojamos ranky jégos, ranky padéties, delno—rankos vibracijos ir supanciy baldy dizaino (Ariens
et al.,, 2000). Dalyvavimas séslioje veikloje, tokiose kaip elektroniniai zaidimai, yra tiesiogiai
susijgs su sumazeéjusiu fiziniu aktyvumu. Neaktyvus gyvenimo biidas yra papildomas faktorius, ne

tik didinantis nutukima, bet ir prisidedantis prie didé¢jancio netaisyklingos laikysenos paplitimo tarp
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mokyklinio amziaus vaiky (Atkin et al., 2013; Macialczyk-Paprocka et al., 2017; Straker et al.,
2011; Aminian and Hinckson, 2012).

Naudojimasis kompiuteriu ar kitoks ekranizuotai praleistas laikas yra labiausiai susijgs su
sésligja veikla ir gali buti tiesioginis, bei pagrindinis faktorius susijes su esama vaiky nutukimo
epidemija. Pailgéjes sédimos veiklos laikas, labiau nei sumazéjgs fizinis katyvumas, yra susijes su
paaugliy padidéjusiu kiino masés indeksu. Maziau uzsiimantys sésligja veikla vaikai, buvo maziau
nutuke ir labiau iSvengé kitokiy sveikatos sutrikimy suauge (Hansen et al., 2008; Aminian and
Hinckson, 2012).

Darbas kompiuteriu yra pazymimas kaip kakle jau¢iamy nemaloniy simptomy bei daznesnio
kaklo skausmo rizikos veiksnys. Skirtingi kompiuterio naudojimo aspektai ir aplinkos salygos yra
zenkliai susije¢ su raumeny-skeleto simptomais tiems, kurie naudojasi kompiuteriu. L. Korpinen et
al. (2013) istyré sasajas tarp naudojamy mobiliyjy telefony bei kompiuteriy ir nemaloniy jutimy
kakle (diskomforto, skausmo, dilg€iojimo). Rezultatai parodé¢, kad i§ turinéiy Siuos simptomus
83,9% pastoviai naudojo mobiliuosius telefonus ir 49% naudojosi kompiuteriu kievieng dieng.

Pasikartojanti ar palaikoma kiino padétis, kada galva ilgai palenkta, naudojantis i§maniuoju
telefonu, yra taip pat laikoma kaip vienas i§ rizikos faktoriy, dél kurio pasireiSkia nemaloniis

simptomai kakle (Lee et al.,2015).

1.5. Siuolaikiniy technologiju naudojimosi jtaka laikysenai

Siy dieny karta turi Zenkliai didesniy pasiekimy informacinése ir komunikacinése
technologijose, lyginant su ankstesnémis kartomis. Pats pagrindinis 1990 ir 2000 mety pokytis buvo
sprogstamasis informacijos ir komunikacijos technologijy naudojimas. Tarp 10-14 mety paaugliy
kasdieninis kompiuterio naudojimas 1987-1988 metais buvo apie 11 min., 1999-2000 jis iSaugo iki
47 min per diena.

Dabar dauguma paaugliy naudoja kompiuterius reguliariai — narSant internete, ZaidZiant
zaidimus, rasant ar palaikant kontakta per elektroninj pasta Jskaitant asmeninius kompiuterius
naudojamus ugdymo procese. Taip pat, dar dvi infromacijos ir komunikacijy formos — elektroniniai
zaidimai ir mobilieji telefonai, Zenkliai iSaugo. Kaip vienas i§ laisvalaikio praleidimo bidy,
elektroniniai zaidimai ir naudojimasis kompiuteriu papildo vienas kita, palaikydamas vienoda
sédima stating pozicija su pasikratojanciais virSutinés kiino dalies judesiais. Mobilts telefonai yra
naudojami ne tik skambinimo tikslais, bet Zaidimams ir susiraSin¢jimui. Jungtiniy Amerikos valstijy
statistika rodo rysky pakilima, namuose naudojamy kompiuteriy — nuo 8% 1984 metais iki 62%
2003 metais. Hong Kong‘e (Hong Kong) 12-15 mety vaiky skai€ius turintis kompiuterius namuose,

buvo 91.3% 2002 metais — prieaugis nuo 69.4% 2000 metais. Neseniai atlikti tyrimai rodo, kad
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Jungtinéje Karalystéje gyvenantys 5-18 mety amziaus vaikai, naudojasi kompiuteriu mokykloje,
namie arba abiejose vietose (Hakala et al., 2006; Straker et al., 2008; Paavonen et al., 2010; Straker
etal., 2011).

Tolimesné problema yra susijusi su naujy technologijy iSradimais, naujy technologijy
pristatymu - neSiojami kompiuteriai, planSetiniai kompiuteriai, mobilieji telefonai ir, be abejo,
pacios naujausiy tokie kaip, elektroniniai skaitytuvai ir iSmanieji telefonai. Tradiciniai infromacijos
Saltiniai (pvz. knygos) yra zaibiSku greic¢iu kei¢iami naujomis technologijy formomis (Briggs et al.,
2004; Korpinen et al., 2013).

IStirtos sgsajos tarp skirtingy informacijos priemoniy naudojimo (seny — knygy, ir naujy —
nesiojamieji bei stacionariis kompiuteriai) ir laikysenos sédint. Paaiskéjo, kad laikysenai jtakg daro
ne tik skirtingos technologijos, bet amzius ir lytis taip pat. (Briggs et al., 2004; Brink et al., 2013).

Nesiojami ir planSetiniai kompiuteriai tampa placiai naudojami mokyklinio amziaus vaiky ir
pradedami efektyviai naudoti mokymosi tikslais. Daug kalbama apie nauda, kurig atneSa naujy
technologijy jdiegimas mokyklose, tokiy kaip greitesnis, geresnis ir labiau motyvuojantis mokymas
ir mokymasis vaikams. Sie elektroniniai prietaisai yra mobilds ir lengvi, palyginus su
stacionariaisiais kompiuteriais. Taip pat pastebimas didesnis produktyvumas su kompiuteriu atlikta
uzduotimi nei popieriniu variantu. Taciau, Sis produktyvumo didéjimas, ateina déka didesnés
liemens fiksacijos, kuri gali buti siejama su padidéjusiu jtempimu zemiau esanciy segmenty.
Manoma, kad yra labai mazai infromacijos apie vaiky naujy technologijy ergonimiska naudojimasi.
Dazni raumeny skeleto skausmai, §iuo augimo amziumi, siejami su netaisyklingomis kiino
padétimis sédint prie kompiuterio (Brink et al., 2013; Bimboga and Korhan, 2014).

Vaiky naudojimasis mobiliomis technologijomis yra siejamas su raumeny skeleto, ypatingai
kaklo, diskomfortu. Dazno paplitimo raumeny skeleto diskomfortas, gali lemti ilgalaikius raumeny
skeleto sutrikimus. Sie sutrikimai yra §velniis jungiamojo audinio, raumeny ir nervy pazeidimai.

Koncentruojamasi ties Siuolaikiniy informaciniy technologijy naudojimo poveikiu vaiky
laikysenai, ypa€ juy virSutinei ir apatiniai stuburo dalims. AiSkiai jvertinta, kad priklausomai tuo to,
koks informacijy technologijy prietaisas naudojamas, vaiky laikysena kei¢iasi — kaklo lenkimo
stiprumas, galvos pasvirimas bei zitiréjimo kampas (Bimboga and Korhan, 2014).

Kompiuteriy, elektroniniy zaidimy, televizoriaus Zzitir¢jimo, interneto ir mobiliyjy telefony
naudojimas yra susijes su kaklo, peciy ir apatinés dalies nugaros skausmo pasireiSkimu paaugliams.
Nesiojamo kompiuterio ekranas lemia kaklo ir galvos padidéjus] lenkima, ir/ar didesne peties bei
alkiinés fleksija, stengiantis pasiekti klaviatiira, kas potencialiai lemia raumeny skelto diskomfort.
Be to, 75 % neSiojamojo kompiuterio vartotojy skundziasi regéjimo sutrikimais jau po 20 min. nuo

jo naudojimo pradzios (Hakala et al., 2006).
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Kaklo ir pe€iy juostos skausmas pasireiskiantis vieng ar daugiau karty per savaite, 14-18 mety
moksleiviy tarpe buvo net 26%, o nugaros apatinés dalies — 12%. Siy skausmy daznis didesnis tarp
mergaiCiy nei tarp berniuky ir jis daznéjo su amziumi. Berniukai daugiau laiko praleisdavo
naudodamiesi kompiuteriu, internetu ir zaidimais negu mergaités. Mergaités didesn¢ laiko dalj
praleisdavo naudodamos mobiliuosius telefonus. Televizoriaus zitréjimo laikas tarp berniuky ir
mergaiciy buvo vienodas (Hakala et al., 2006).

Kaklo ir peciy skausmo rizika did¢jo paraleriai didéjant praleidziamam laikui prie
kompiuterio, narSant internetg, Zaidziant kompiuterinius Zaidimus ir naudojantis mobiliaisiais
telefonais, bet ne zitirint televizoriy.

Rezultatai rodo, kad naudojimasisi kompiuteriu daugiau nei 2 val. per dieng yra kaklo ir
peciy juostos skausmo priezastis, o Sval per dieng — apatinés nugaros skausmo priezastis. Taciau
naudojantis kompiuteriu paaugliai lengviau pajusdavo kaklo ir peciy skausma nei apatinés nugaros
dalies. Taip pat zaisdami zaidimus, siysdami Zinutes ir skambindami tol kol eina, stovi, guli ar sédi,
paaugliai labiau apkrauna virSuting dalj nei apating.

Remiantis anksCiau minéty tyrimy rezultatais, galima teigti, kad visos S§ios modernios
laisvalaikio uzimtumui skirtos priemonés yra susijusios su nauja sveikatos rizikos forma. Tiek kaklo
ir peciy juostos skausmai, tiek apatinés nugaros dalies skausmai yra kiino siunciami signalai, apie
per didelj fizinj ir protinj apkrovima. Sie simptomai pasireiskia 20 mety anks¢iau nei ankstesnése

kartose (Hakala et al., 2006).

1.5.1 Stacionaraus ir neSiojamo kompiuterio naudojimosi jtaka laikysenai

Naudojimasisi kompiuteriu daznai yra susijes su kaklo ir virSutiniy galiiniy raumeny skeleto
sutrikimais. Kompiuteriy naudojimas turi jtakos nugaros laikysenai tiek suaugusiems tiek
paaugliams. Tokie laikini laikysenos pokyciai yra svarbiis, darantys jtaka nugaros apkrovos kiekiui
ir lemia didesnj nugaros skausmg.Taip pat kompiuterio naudojimo jtaka nuolatinéms kiino
pozicijoms, gali biti priklausoma nuo lyties (Straker et al., 2007).

Naudojimasis kompiuteriu gali paveikti laikyseng tiesiogiai, per trumpalaikius laikysenos
pokycius, kurie veda prie ilgalaikiy. Tokiy adaptacijy laipsnis priklauso nuo stimulo veikimo laiko,
tai gali paaiSkinti pagrindinj ry$j tarp laiko praleisto prie kompiuterio ir tam tikry nuolatiniy kiino
pozicijy. Naudojimasis kompiuteriu gali taip pat paveikti nuolatines kiino pozicijas netiesiogiai,
pavyzdziui per fizinj aktyvumg ar skausmg. Labai daznas ir ilgas kompiuterio naudojimas gali
privesti prie sumazéjusio fizinio aktyvumo bei sumazéjusios raumeny iStvermeés, kuri gali paveikti

jprasting laikysena.
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Vaikinai ir merginos naudojasi kompiuteriu skirtingais tikslais. Merginos praleidzia didesng
laiko dalj rasydamos elektroninius laiskus ir zaisdamos edukacinius zaidimus, o vaikinai daugiau
laiko praleidzia needukaciniams zaidimams. Neseniai atlikty Jungtinése Amerikos valstijose tyrimy
duomenys parodé, kad 15-18 mety vaikinai praleidzia 42 minutémis daugiau per dieng prie
kompiuterio negu merginos. Ta salygoja vaikiny didesnis poreikis zaisti kompiuterinius zaidimus
(Straker et al., 2011).

Pastebéta, kad paaugliai kurie naudojasi kompiuteriu, turi padidéjusj kaklo lenkimg bei
dubens pasvirimg j priekj, nei tie kurie nesinaudojo (Straker et al., 2011). Padidéjes kompiuterio
naudojimas tiesiogiai susijes su kaklo ir galvos padidéjusiu lenkimu vaikinams ir padidéjusia
juosmenine lordoze merginoms (Straker et al., 2007; Young et al., 2012). Rysys tarp vaikiny galvos
lenkimo ir kompiuterio naudojimo pastebétas s€dimoje pozicijoje, buvo panasus ir stovint. Ir rySys
tarp merginy juosmeninio linkio ir naudojimosi kompiuteriu sédint, taip pat buvo panasus ir stovint.
Sios atitinkamos asociacijos nurodo, kad naudojimasis komiuteriu gali daryti jtaka jprastai
laikysenai jvairiose funkcinése padétyse (Brink et al., 2013).

3D laikysenos ir raumeny aktyvumas kaklo ir virSutiniy galiiniy segmentuose buvo nustatytas
vaikams, kurie naudojosi aukstu, vidutiniu ir Zemu/knygos aukstyje ekranais (Zr. 4 pav.). Galvos ir
kaklo lenkimas did¢jo, vizualiam objektui leidZiantis Zemyn. Ekranas aukstoje padétyje léme
virsutiniy kaklo slanksteliy tiesimg, o knygos lygio ekranas 1émé abiejy, virSutings ir apatinés kaklo
slanksteliy lenkimg. Knygos aukstyje esantis ekranas léemé didesnj kaklo tiesiamyjy ir virutinio
trapecinio raumens aktyvumg, nei vidutiniame ar aukStame lygyje esantis ekranas. Prieita prie
iSvados, kad vidutiniame aukscio lygyje esantis ekranas yra tinkamiausias vaikams, negu aukstame
lygyje. Vidutinio aukscio ekranas taip pat lemia daugiau simerisSka ir taisyklingg laikyseng bei
mazesnj pagrindiniy raumeny aktyvuma, negu Zzemo, knygos aukscio ekranas (Straker et al., 2008;
Young et al., 2012; Brink et al., 2014).

4 pav. Darbo prie kompiuterio ekrano auksciai: aukstas (a), vidutinis (b) ir Zemas (c) (Young
etal., 2012)
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Zemiau esantys ekranai susije su didesne galvos ir kaklo fleksija, kai galvos ir kaklo masés
centras pasislenka j prieki, kad individas galéty zvilgsnj nuleisti zemyn. Fleksijos mometas, gali
biti teoriskai sumazintas, jei kaklo ir galvos masés centras biity toje pacioje linijoje. Palyginus su
aukstai esanciu ir vidutiniame lygyje esanciu ekranu, knygos auksstyje pastebétas kur kas didesnis
galvos lenkimas, galvos rotacija bei kaklo lenkimas, nuo neutralios padéties. Knygos aukstyje tip
pat pasireiské didesné rankos fleksija bei desiniosios mentes pritraukimas.

Aukstesni raumeny aktyvumo lygiai yra tiesiogiai susij¢ su padidéjusiu kaklo fkesijos
momentu, kurio metu yra sukeltas priekinis kaklo ir galvos masés centro poslinkis. Esami rezultatai
palaiko principg, kad padidéjusi abiejy nugaros daliy fleksija pastebéta, kada ekranas buvo
nuzemintas nuo auksto iki vidutinio ir iki knygos lygio (Young et al., 2012).

Pagrindinés vaiky laikysenos pozos, skaitant ir raSant kompiuteriu, buvo daugiau neutralesnés
negu naudojantis senesnémis informacinémis technologijomis (knyga, sasiuvinis ir t.t.). Raumeny
aktyvumas lygiai buvo Zemesni naudojantis kompiuteriu nei senesnémis informacinémis
technologijomis. Taciau naujos infromacinés technologijos taip pat pasizymejo kaip maziau
kintanc¢ios, daugiau monotoniskos laikysenos pobiidzio ir raumeny aktyvumo (Straker et al., 2009).
Sios kiino laikysenos yra susijusios su padidéjusiu naudojimusi kompiuteriu, padidina raumeny ir
kity audiniy apkrova, kurie sukelia potencialy mechanizma, kaklo ir peciy skausmo atsiradimui
(Marcus et al., 2002).

Per auksta ar per Zema kompiuterio ekrano padétis yra zinoma kaip jo naudotojo
netaisyklingos laikysenos sukélimo prieZastis, sukelianti kaklo raumeny nuovargj ir diskomforta po
per ilgo kompiuterio naudojimo laiko. 15,1% suomiy darbingo amziaus Zmoniy, dirbanciy prie
kompiuterio, patiria skausma, dilg€iojima ir nuovargj kakle labai daznai. Juolab, jie daznai jaucia ir
kitokius simptomus: 21,3% jauté simptomus rieSuose ir pirStuose, 14,1% kentéjo nuo simptomy
alktinése ir dilbiuose, bei 44,8% turéjo simptomus peciuose (Korpinen et al., 2013; Lee et al., 2015).

Jau tapo aiSku, kad daugelis vaiky praleidzia didelj laiko kiekj prie kompiutero namuose,
mokykloje ar abiejose vietose. Merginos naudojosi kompiuteriais maziau nei vaikinai (52% ir 45%
naudojosi daugiau nei 7 val per savaite). Merginos ménesio bégyje dazniau skundési kaklo/peciy
juostos skausmu (34,7%) negu vaikinai (23,1%).

Eksperimentinis tyrimas buvo atliktas, siekiant iSsiaiSkinti fizinius rizikos faktorius susijusius
su lieCiamu ekranu asmeniniuose stacionariuose kompiuteriuose. Subjektyvus vizualinis kiino
diskomfortas, peciy ir kaklo raumeny aktyvumas, alkiinés judesiai ir vartotojo pasirinktos kiino
pozcijos buvo jvertintos i§ 24 respondety, per jprasta uzduotij atlikti kompiuteriu, su standartine
klaviatira ir pelyte, su lie¢iamu ekranu ir standartine klaviatiira bei tik su lieCiamu ekranu.
Lie¢iamo ekrano naudojimas buvo susietas su reikSmingu diskomforto padidéjimu peciuose, kakle

ir pirStuose, raumens aktyvumas petyje, kaklo raumenyse ir uzduoties atlikimo laikotarpyje, kada
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rankos buvo pakeltos (Shin and Zhu, 2011). Klaviatiros naudojimas daugiau nei 4 valandas per
dieng yra siejamas su peciy, rieso ar rankos skausmu, bet ne kaklo. Taciau, daugiau nei 15 val per
savait¢ praleidimas prie ekrano yra nustatytas kaip rizikos faktorius kaklo-peciy juostos skausmui
atsirasti (Hakala et al., 2006).

PlansSetiniai kompiuteriai tampa placiai prieinami ir pritaikyti naudotis mokyklinio amziaus
vaikams. Tyrimo tikslas iStirti, palyginti laikyseng ir raumeny aktyvuma vaiky, naudojanciy
plansetinj kompiuterj, su laikysena ir raumeny aktyvumu vaiky, naudojanciy stacionary kompiuterj
ir popieriy/knygg. PlanSetinio kompiuterio naudojimas buvo panaSus ] popieriaus/knygos
naudojimu, su maziau neutralia nugaros padétimi, labiau pakelta mente ir didesne virSutinio
trapecinio ir kaklo tiesiamyjy ruameny aktyvacija. PlanSetiniy kompiuteriy naudojimas susij¢s su
didesniu, skirtingo lygio raumeny skeleto stresu, negu stacionaraus kompiuterio naudojimas
(Straker et al., 2008).

Toks stiprus kompiuterio naudojimo augimas jauny Zmoniy tarpe privedé prie susiriipinimo,
kad vaikai ir paaugliai taip pat gali buti su kompiuteriu susijusiy sveikatos sutrikimy rizikoje. Net
60% vaiky patiria diskomforta naudojantis neSiojamaisiais kompiuteriais (Marcus et al., 2002;
Breen et al., 2007).

R. Breen et al. (2007) tyrimo rezultatais nustaté, kad 2-3 valandos nepertraukiamo
naudojimosi kompiuteriu, yra kaklo ir peciy skausmo pasireiSkimo pagrindas. Mazéjantis kaklo
linkis (did¢janti pakauSio-atlanto sgnario ekstenzija), sukelia aplink pakausj ir pirmuosius kaklinius
slankstelius esanciy raumeny izometrinj susitraukimg. Dél tokios kakliniy slanksteliy tiesimo
mechanizmo padidéjusios apkrovos, gali atsirasti kaklinés dalies ir galvos skausmai bei Kkiti

virSutinés kiino dalies sutrikimai (Briggs et al., 2004).

1.5.2 PlanSetinio kompiuterio naudojimosi jtaka laikysenai

PlanSetiniai kompiuteriai (tokie kaip Apple iPad) neseniai tapo vieni geriausiy mobiliy
kompiuteriniy jrenginiy. Jie dydzio panaSaus ] neSiojamus kompiuterius, bet jy naudojimas yra
tiesiogiai per ekrang, o ne jprastg klaviatiira.

Plansetiniai kompiuteriai suteikia nauja kombinacija - plataus neSiojimo ir paprasto
naudojimo per integruotus lieCiamus ekranus, kurie lemia jy populiarumg. Nustatyta, kad 2010
metais buvo parduota 17.6 milijono planSetiniy kompiuteriy, o rinkos analitikai sp¢jo, kad skaiciai
sieks 300 milijony plansetiniy kompiuteriy pardavimy 2015 metais visame pasaulyje. Tod¢l toks
staigus ir platus planSetinio kompiuterio naudojimas, neleido jvertinti ergonomikos parametry

(laikysenos ar raumeninio komforto) naudojimosi metu (Young et al., 2012; Straker et al., 2008).
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Pavyzdziui, tyrime apie planSetiniy kompiuteriy naudojimg dvejose Singaptro mokyklose,
atrasta kad daugiau nei pusei mokiniy priimtina turéti planset¢, nes jos yra lengvos, patogios
naudoti ir lengvai perkeliamos i§ vienos vietos ] kita. Vienas i§ neigiamy plansetés bruozy buvo
susijes su sukeliamu raumeny skeleto diskomfortu ir skausmu. Neseniai atlikty tyrimy rezultatai
parode, kad 60% 16-18 mety moksleiviy su neribojamu pri¢jimu prie planSetiniy kompiuteriy
mokykloje ir namie, prad¢jo jausti nemalonius simptomus kakle. PlanSete naudojosi du trecdaliai
moksleiviy, daugiau nei 4 valandas kiekvieng darbo dieng per savait¢ ir net pusé moksleiviy
daugiau 2 valandas kiekvieng laisvadienj (Sommerich et al., 2007).

PrieSingai nei stacionaraus ar neSiojamo kompiuterio, planSetinio kompiuterio naudojimas
néra panasus. Pagrindinis skirtumas yra tai, kad planSetés funkciskai integruotos | ekrang ir
vartotojas palaiko kontakta tiesiogiai liesdamas jj. Stebint plansetiniy kompiuteriy naudotojus, buvo
nustatytos tam tikros skirtingos jrenginio ir zmogaus kiino konfigiiracijos - laikant jrenginj abiejose
rankose, laikant jj vienoje rankoje, pakeliant ir laikant jj ant stalo, padedant ant vieno kelio ir t.t.
Galvos ir kaklo padidéjes lenkimas yra stipriai susij¢s su raumeny skeleto diskomfortu, ir jis kinta,
priklausomai nuo pritaikytos kiino pozos ir paciy planseCiy ypatumy. Galvos ir kaklo lenkimo
kampai, naudojantis planSetiniais kompiuteriais, yra didesni, negu kampai naudojantis stacionariu
kompiuteriu (Young et al., 2012).

Kino laikysena reikSmingai kinta tarp keturiy naudotojo kiino ir plansetés konfigliracijy.
PavyzdZiui, galvos ir kaklo fleksija yra reikSmingai sumaZzéjusi per stalo—filmy plansetés pozicija.
Kitose trejose konfigliracijose kaklo ir galvos lenkimas buvo didelis, 15-25 laipsniais daugiau nei
neutralios kiino pozicijos.

Apibendrinant, priimtinumas, patiriamas nuovargis naudojant ir mechanin¢ planSeciy
konstrukcija patogesné yra mazesné/vidutinio dydzio, padengta i§ nugaros grublétu pavirSiumi.
Didesnés ir sunkesnés planSetés turéjo mazesne paklausg ir prastesnj biomechaninj poveikj kinui
bei jy naudojimas viena ranka turi bati ribojamas. Dizano pobudis neturi jtakos produktyvumui
(Pereira et al., 2013).

Mobiliy plansetiniy kompiuteriy naudojimo metu nustatytas stiprus rySys tarp didesnio galvos
ir kaklo lenkimo bei trumpesnio atstumo tarp akiy ir ekrano nei naudojantis stacionariais
kompiuteriais. Raumeny aktyvumas, paraleriai laikysenai, naudojantis planSetiniu kompiuteriu,
buvo didesnio aktyvumo lygio nei naudojantis stacionariu kompiuteriu. Tai reiskia, kad didesné
netaisyklingos laikysenos rizika yra naudojantis plansete. Ji yra susijusi su daugiau palinkusiu ir
asimetrisku liemeniu, daugiau pakeltais ir suapvaléjusiais peciais, bei didesniu raumeny aktyvumu
aplink kaklg (Heasman et al., 2000).

Kadangi naudojimasis planSetémis sparciai didé¢ja, svarbu suprasti, kaip lie¢iamo ekrano (bei

virtualios klaviatiiros) naudojimas veikia raSymo jéga, produktyvuma ir komforta. 19 tiriamyjy (10
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vyry ir 9 moterys) 10 minuciy rasé virtualia klaviatiira ir dviem jprastom klaviatiirom. Rezultatai
parod¢, kad virtuali klaviatira lémé zema raSymo jéga (p<0.0001), maZesnj raSymo atlikima
(p<0.0001), ir didesnj subjektyvy diskomforta rankoje, rieSe, kakle ir peciuose (p<0.0001) nei
Jprasta klaviatiira. Naudojimasis virtualia klaviatiira gali nesukelti jokio zalingo poveikio laikysenai,
bet gali padidinti raumeny — skeleto diskomfortg virSutinése galtinése bei kakle ir peciuose (Kim et
al., 2012).

Nustatyta, kad moksleiviai 30% dienos laiko praleidzia mokykloje ir daugelis naudojasi
mobiliomis technologijomis mokymosi tikslais. Mazesnio dydzio technologijos, tokios kaip
neSiojami kompiuteriai, planSetiniai kompiuteriai ir telefonai, daro Siuos prietaisus patrauklius.
Tadiau, iskyla problemy — maZesni ekranai neparodo pilno internetiniy puslapiy vaizdo. Sis
papildomas nar§ymas ar daznesni lietimo judesiai gali padidinti kognityvinge apkrova ar sukelti
naudotojo raumenims stresg (Sommerich et al, 2007).

PlanSetinio kompiuterio naudojimas, bei to darymas netradicingje darbinéje aplinkoje, tokioje
kaip ant sofos, gali lemti netaisyklingas pozas. Ypatingai, plansetinio kompiuterio naudojimas veda
prie netinkamos rieso ir kaklo padéties, kuri padidina pazeidos ar sutrikimo i$sivystymo rizikg Siose
kiino vietose. Naudojami neatsakingai, Sie jrenginiai gali turéti rimtg poveikj paaugliy sveikatai

(Binboga and Korhan, 2014).

1.5.3 Mobiliyjy ir iSmaniyjy telefony naudojimosi jtaka laikysenai

ISmanieji telefonai yra mobiliiis informacijos ir komunikacijos jrenginiai, kurie turi operacing
sistema, daug didesnj galingumag ir jvairiausias aplikacijas negu parasti mobiliis telefonai kurie turi
ribotg funkcijy kiekj. Nuo tada kai iSleido j rinka Apple iPhone jrenginj, iSmaniyjy telefony
vartotojy kiekis pasauliniu magstu smarkiai iSaugo. Pasak rinkos tyrimy institucijy, iSmaniyjy
telefony populiarumas iSaugo 56% top 15 Saliy 2013 metais. Traptautinis ,,Parks Associates*
firmos tyrimas nustaté, kad vir$ 2 bilijony Zmoniy pasaulyje turés bent vieng iSmanyjj telefong 2015
metais (Robinson et al., 2013; Berolo et al., 2011; Park and Calamaro, 2013).

Per treciaj; 2006 mety ketvirtj, 40,7 milijony Didziosios Britanijos pilieciy teige, kad narSo
interneta per savo mobilivosius jrenginius. Daugiau nei 65% iSmaniyjy telefony naudotojy
Jungtinése Amerikos Valstijose praleidzia su telefonu nuo 1 iki 2 valandy kiekvieng diena.
ISmaniyjy telefony naudotojai praleidzia daugiau nei 20 valandy per savait¢ susirasinédami
elektroniniu pastu, zinutémis ir narSydami internete, pagrijsdami tai kaip btida rySiui palaikyti su
kitais. Su auganciy iSmaniyjy telefony naudojimu, kartu ateina ir susiriipinimas raumeny- Sleketo

problemomis. Pripazinta, kad mobiliy telefony vartotojai linke skystis kaklo, peties ir nykscio
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skausmais. Siy simptomy stiprumas didéja paraleriai su laiku praleistu naudojantis mobiliais
telefonais (Straker et al., 2008; Berolo at al., 2011).

Buvo nustatyta, kad naudojantis iSmaniuoju telefonu, galvos lenkimas padidéja net iki 50
laipsniy kampu nuo vertikalios padéties. Galvos lenkimo kampas buvo reikSmingai didesnis
susirasin¢jant telefonu, nei atliekant kitokius veiksmus ir Zymiai didesnis sédint nei stovint.
Rezultatai rodo, kad zinuc¢iy siuntimas, kuris yra dazniausiai naudojama funkcija telefone, gali buti
pagrindiné priezastis kaklo skausmy pasireiSkimui tiems, kurie ilgai ir daznai naudojasi $iuo
jrenginiu (Lee et al., 2015).

Siekiant iStirti iSmaniyjy telefony naudotojy galvos padét;, buvo atliktas tyrimas
laboratorijoje, tarp trijy panasiy uzduociy (zinuciy siuntimo, interneto nar§ymo ir video medziagos
Zitiréjimo) su i¥maniuoju telefonu, dvejose skirtingose kino pozicijose (sédint ir stovint). Sios trys
uzduotis buvo pasirinktos kaip labiausiai naudojamos aplikacijy kategorijos iSmaniuosiuose
telefonuose (Xie et al., 2016).

Apibendrinant, dalyviai naudodamiesi iSmaniuoju telefony lenké galva daugiau sédédami (10-
14 %) nei stovédami. Susirasinéjimas zinutémis lémé didesne¢ galvos fleksija tiek stovint tiek sédint,
nei kitos uzduotys. Taip pat sédimoje pozicijoje narSant internetg (4-6%) ir zZitrint vaizdo filmukus
(23-24%) buvo daugiau lenkiama galva nei stovint. Rezultatai rodo, kad naudojantis i§maniuoju
telefonu be palaikancio pavirSiaus, gali sukelti kur kas daugaiu fizinio streso kaklo raumenims,
palyginus su stacionariu ar neSiojamu kompiuteriu.

Per pastaruosius 2-3 metus, telefonai lieCGiamu ekranu pakeité telefonus su klaviatiira, dél
didelio kiekio aplikacijy ir naudojimo pranasumo. Taciau, panasiai kaip ir stacionariy bei neSiojamy
kompiuteriy, per ilgas naudojimas iSmaniojo telefono taip pat gali sukelti tokius simptomus kaip
chroniska kaklo-peties skausmg. Nors iSmaniojo telefono naudojimas jtrauka maZzesn¢ pirSty ir
nyks¢iy jéga, poveikis nugaros raumenims laikant elektroninj prietaisa jmanomas.Ypatingai kai
lietimo funkcija atliekama su dideliu greiciu ir daznu judesiy pasikartojimu (Xie et al., 2016).

Kanadoje atlikto tyrimo duomenimis nustatyta, kad apie 46-52% i§ 140 asmeny, jaucia
nemalonius simptomus peciuose, o 68% kakle. Dar vieno tyrimo, atlikto Kinijoje metu nustatyta,
kad net 40% kaklo-peciy skausmo paplitimg tarp 2575 paaugliy, naudojanciy mobilius telefonus
(Berolo et al., 2011).

Atliekant tyrimus mokykloje jvertinta, kad daugiau nei 90% moksleiviy turéjo sulenkta kaklo
pozicijg su pritrauktais peciais ir ne neutralias rieSo pozicijas kai susrasinédavo mobliais jrenginiais.
Nustatyta padidéjusi peties ir nykS¢io amplitudé po 1 minutés susiraSinéjimu Zinutémis
mobiliaisiais telefonais. IS karto po tyrimo uzduoties pasireiské kaklo —peties diskomfortas
(Gustafsson et al., 2010; Gold et al., 2012).

29



SusiraSin¢jimas mobiliaisiais telefonais viena ar dviem rankomis tapo kasdienine veikla tarp
jauny zmoniy. Paaugliai, turintys kaklo-peties skausma kartu turi didesnj raumeny aktyvuma
virSutiniame trapeciniame ir kaklo tiesiamuosiuose, kai susirasin¢ja viena bei dviem rankomis.

Buvo atliktas tyrimas, kuriuo siekiama i$siaiSkinti 140 moksleiviy pasiskirstymg naudojantis
mobiliomis technologijomis, raumeny skeleto simptomy pasireiSkimui virSutinése galtinése,
virsutingje nugaros dalyje bei kakle, bei nustatyti rysj tarp Siy simptomy ir mobiliy technologijy
nuadojimo. 137 i§ 140 dalyviy (98%) naudojosi mobiliomis tecnologijomis. Daugelis (84%) teigé
apie skausmo pasireiSkimg bent vienoje kiino dalyje. DeSinés rankos nykscio skausmas buvo
dazniausias. Nustatytas rySys tarp laiko, praleisto naudojantis interneto narSykle ir deSiniojo nykscio
skausmo, laiko, apskritai praleisto naudojantis mobiliu jrenginiu ir skausmo deSiniajame petyje ir
kakle (Berolo et al., 2011; Gold et al., 2012; Kim et al., 2012).

Siekta iSsiaiSkinti sgsajas tarp raSymo techniky skirtumy ir paaugliy, kuriems pasireiskia
skirtingo pubiidZio nugaros skausmai. Skirtumai tarp raSymo techniky buvo rasti tiek turinciy tiek
neturin¢iy nemaloniy simptomy grupiy. Ilgiau sédint su nugaros atrama, dilbio atrama ir neutralia
galvos padétimi Sie simptomai pasireiské abiejose grupése. RaSymo stiliaus skirtumai simptomus
turinéioje grupéje ir neturincioje negali buti paaiskinti kodél jie jauté juos, bet gali biti pagrindas jy
atsiradimui (Gustafsson et al., 2011).

ISmaniyjy telefony naudotojy kaklo skausmas, kuris yra daznai jvardijamas kaip
,susiras§inéjimo kaklas®, susilauké¢ daug visuomenés démesio. Dél ypac dél galvos priekines
padéties, sulenkto kaklo ir pritraukty peciy susiformavusios laikysenos tarp naudojanciy
mobilivosius jrenginius. Naudojantys iSmaniuosius telefonus jprastai laiko jrenginj viena arba
dviem rankomis zemiau akiy auks$¢io, Ziurédami zemyn ir nyks¢iu raSydami arba liesdami ekrang
(Gold et al., 2012). Zmonés linke palaikyti tokia galvos padétj net jei pasireiskia kaklo skausmas ar
diskomfortas. Nustatyta, kad per ilgas ar daznas iSmaniyjy telefony naudojimas su stipria galvos

fleksija gali biiti vienas i$ pagrindiniy veiksniy kaklo skausmo pasireiskimui (Maniwa et al., 2013).
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2. METODIKA

2.1. Tiriamyjy kontingentas
Tyrimas atliktas vienoje Vilniaus gimnazijoje. Tyrime dalyvavo 84 moksleiviai, i§ jy 24
vaikinai (30%) ir 60 merginy (70%). Didzigja dalj sudaré 15 mety paaugliai (65%). Tiriamyjy

charakteristika pateikta lenteléje (zr. 2 lentelé).

2 lentelé. Tiriamyjy charakteristika

Merginos Vaikinai
Amzius, m. 15,4+0,6 15,5+0,8
Ugis, cm 164,0+6,5 175,2+11,3
Svoris, kg 59,6+13,2 64,7+£16,7
KMI* kg/cm? 22,0£5,5 20,9+3.6

* — kitno masés indeksas

2.2. Tyrimo metodai

Anketiné apklausa

Anketa sudaryta 1§ 14 klausimy. Ja siekta iSsiaiSkinti ilgalaikio Siuolaikiniy technologijy
naudojimo daZznj, kiekj, tiriamojo fizinj aktyvuma, bei jo nuomone esamg nugaros sveikatos biikle.
Taip pat paZymimi aspektai, galintys turéti jtakos jo laikysenai (dominuojanti ranka, regos astrumas
ir t.t.). Tiriamyjy buvo praSoma uzpildyti anketa ir apibraukti atitinkamus variantus (zr. priedas nr.
1).

Laikysenos vertinimas

Vertinant paaugliy laikyseng naudotas W.W.K. Hoeger (1987) vizualinio laikysenos
vertinimo sagitalioje ir frontalioje plokStumose anketa. Laikysena vertinama balais, apZiiirint
kiekvieng kiino segmentg sagitalioje ir frontalioje plokstumose. Jie vertinami tokiais kriterijais : 5
balai — puikiai, be nukrypimy, 3 balai — patenkinamai, matomas nezymus ar vidutinis nukrypimas, 1
balas — blogai, matomi rySkiis nukrypimai. Susumavus kiekvienos kiino dalies jvertinima,
gaunamas balas, kuris nusako bendrg situacijg. Laikysena gali bati puiki, gera, patenkinama, bloga
ar labai bloga (Zr. 3 lentelé).

Apziirint laikyseng i§ nugaros, vertinama galvos padétis, pe€iy lanko simetrija, menciy

padéciy kampai ir simetrija, juosmeniniai trikampiai, kluby simetrija, keliy ir ¢iurny padétys.
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Vertinant laikyseng i§ Sono, atkreipiamas démesys ] stuburo fiziologinius linkius, pilvo padétj,

dubens ir nugaros pasvirimas, bei kojy padétis.

3 lentelé. Vizualinis laikysenos vertinimas balais (W.W.K. Hoeger, 1987)

Balai Vertinimas
50-45 Puiki
44-40 Gera
39-30 Patenkinama
29-20 Bloga
<19 Labai bloga

Statinés iStvermés vertinimas

Buvo naudoti izometrinés raumeny iStvermes testai. Juos sudaré nugaros tiesiamyjy raumeny
iStvermés testas, pilvo raumeny iStvermés testas, deSinés ir kairés pusiy Soniniy liemens raumeny
iStvermés testai pagal McGill (2002) metodika. Rezultatai fiksuojami cronimetru minutémis ir
sekundémis.

Pilvo raumeny statinés iStvermés testas atlickamas, kai tiriamasis atsiséda taip, kad tarp
liemens ir §launy, bei tarp Slauny ir blauzdy buty 90° kampas. Tyréjas arba pagalbininkas prilaiko
tiriamojo pédas. Tokig padét reikia iSlaikyti kaip galima ilgiau. Testo baigimo laikas fiksuojamas,

kai tiriamasisi nebeislaiko taisyklingos testo padéties ir nugara atsiremia j saugy pagrinda (5 pav.)

5 pav. Pilvo raumeny statinés istvermés testas (Durall et al., 2009)

Nugaros tiesiamyjy raumeny statinés iStvermes testas atlieckamas, kada tiriamasis atsigula ant
kuSetés taip, kad virSutiné kiino dalis neturéty atramos (iki klubakaulio skiauteriy). Kojos
fiksuojamos prie kuSetés, o rankos laikomos sukryZiuotos ant kriitinés. Tiriamasis turi pakelti

virSuting dalj iki horizontalios padéties ir iSlaikyti ja kaip galima ilgiau. Testo baigimo laikas
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fiksuojamas, kai tiriamasis nebeiSlaiko horizontalios padéties ir nusleidZia ant saugaus pavirsiaus (6

pav.).

6 pav. Nugaros raumeny statinés istvermés testas (Durall et al., 2009)

Soniniy liemens raumeny i§tvermés testo metu tiriamasis turi atsigulti ant $ono taip, kad
virSutiné koja buty priekyje, apatiné uz saves, abi iStiestos. Apatiné ranka sulenkta per alktinés
sanarj, dilbiu atremta j pagrindg ir sudaro 90° kampa, o kita ranka padéta ant prieSingo peties.
Kinas pakeliamas ir iSlaikomas kiek galima ilgiau. Kai tiriamasis nebeiSlaiko padéties ir dubuo

nuleidZiamas Zemyn, fiksuojamas testo pabaigos laikas. Kita liemens Soniniy raumeny puse

l,

matuojama tokiu pat metodu (7 pav.).

7 pav. Soniniy liemens raumeny statinés istvermes testas (Durall et al., 2009)

Vertinant gautus rezultatus, laikoma norma, jei pilvg ir nugarg tiriamasis taisyklingai islaiko
maziausiai 20-30 sekundziy, o kair¢ ir deSing puses 10-20 sekundziy. Atlikus visus keturis testus
Ivertinamas santykis tarp pilvo ir nugaros bei kairés ir deSinés pusiy. Jei matomas didelis skirtumas,

fiksuojamas kaip raumeny disbalansas.
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2.3. Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo atliktas nuo 2017 mety sausio 9 dienos iki 2017 mety vasario 28 dienos,
vienoje Vilniaus gimnazijoje. Visy pirma, gautas gimnazijos direktorés ir pavaduotojy leidimas
atlikti tyrimg. Per tévy susirinkimg tévai buvo supazindinti su paciu tyrimu, jo tikslu ir eiga.
Papasakota apie Siuolaikiniy technologijy trukmés poveikj, rizika ir laikysenos sutrikimus paaugliy
tarpe bei apie tyrimo anonimiskuma. Taip pat suteikta i§samesné informacija apie tyrimo metodus ir
anketing apklausg. Tada iSdalinta 150 tévy infromavimo ir sutikimo formy, kurias jie turéjo
pasiraSyti, jei noréty, kad jy vaikas dalyvauty tyrime.

Per klasés valandéles informuoti moksleiviai apie vykstantj tyrima, jo eigg ir tikslg. Atsakyta j
jiems rupimus klausimus apie laikysena, raumeny iStverme bei Siuolaikiniy technologijy naudojimo
trukmés jtaka raumeny skalato sistemai. Paaugliai, atnes¢ tévy sutikimo formas, kuriy buvo 87 i$
150, buvo jtraukti j tiriamyjy sarasa. Jiems individualiai paskirtas laikas, kada jie turi ateiti. Taciau
pradéjus tyrima, paaiskéjo, kad 3 vaikai netiko — buvo jaunesni, turéjo rimty sveikatos sutrikimy ir
buvo nejtraukti j tyrimo duomeny apibendrinima ir statisting analizg.

Tyrimas vyko toje pacioje gimnazijoje, sveikatos prieziliros kabinete, su kiekvienu paaugliu
individualiai. Tyrimg sudaré anketiné apklausa, laikysenos ir statinés liemens raumeny iStvermés
vertinimas. Pirmiausia paugliai atsakydavo j 14 anketiniy klausimy ir jra§ydavo savo Ggj bei svorj.
ISkilus klausimams konsultuodavosi su tyré¢ju. Véliau buvo vertinama tiriamojo laikysena,
tirilamasis turéjo nusirengti iki apatiniy drabuziy ir atsistoti prie sienos, ant kurios pakabintas
laikysenos vertinimo tinkelis, suskirstytas 5x5 centimetry kvadratéliais. Paskutinis vertinimas buvo
statinés raumeny iStvermés testai, kurie atlikti ant manksStos kilimélio ir trukmé matuota
chronometru. Visi duomenys surasyti j tiriamojo laikysenos vertinimo anketg. Tyrimas vyko
sklandziai, paaugliai noriai dalyvavo ir stengési atlikti viska teisingai.

Statistiniai metodai

Tyrimo metu gauti duomenys apibendrinti ir apdoroti Microsoft Office Exel 2013
kompiuterine programa. Duomenys pateikti procentais ir sekundémis. Duomenims palyginti buvo
naudojamas Stjudento t kriterijus. Skirtumas tarp gauty duomeny yra laikomas statistiSkai
reik§mingu, kai p<0,05.

RySys tarp tiriamyjy rodikliy buvo apskaiciuotas naudojant Spirmeno koreliacijos koeficientg
(r). Koreliacija yra silpna, kai 0< r <0,3, vidutinio stiprumo koreliacija - 0,3< r <0,8 ir stipri
koreliacija— 0,8<r <1.

Rezultatai yra pateikti lentelése ir paveiksluose.
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3. REZULTATAI

3.1. Anketinés apklausos duomeny analizé

Vertinant nemalonius jutimus nugaroje, paaiskéjo, kad net 90% tiriamyjy jie pasireiskia.

Nuovargj jauté 24%, skausma 27%, o diskomfortg 49% paaugliy (8 pav.).

Nemalonis pojiiciai nugaroje

24%
m Skausmas
m Diskomforta

S

8 pav. Tiriamyjy Nemaloniy jutimy pasireiSkimas nugaroje

Ivertinus gautus duomenis susijusius su skausmo, diskomforto ir nuovargio simptomatika ir jy
pasireiSkimo vieta nugaroje, paaiskéjo, kad 13% tiriamyjy nemaloniis jutimai pasireiské visoje

nugaroje, 9% kakle, 35% virSutinéje nugaros dalyje, 43% juosmeninéje nugaros dalyje (9 pav.).

Nemaloniy jutimy pasireiSkimo vieta

o = VirSutiné nugaros
13% dalis
= Kaklas
= Juosmeninéje
nugaros dalyje
Visa nugara

9 pav. Tiriamyjy nemaloniy jutimy nugaroje pasireiskimo vieta
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(39%) ir retai (33%), 17% tiriamyjy jauté juos daznai ir 11% labai daznai.
Visi tiriamieji naudojosi bent vienu, Siuolaikiniy technologijy jrenginiu. Nustatyta, kad 75%
tiriamyjy naudojasi kompiuteriu, 10% - plansete, 95% - telefonu (10 pav.).

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

1%

0%

Tiriamieji (%)

Kompiuteris Plangete Telefonas

Siuolaikinés technologijos prietaisas

10 pav. Tiriamyjy Siuolaikiniy technologijy naudojimasis

Siekiant i$siaiSkinti praleisto laiko prie kompiuterio trukme per dieng, paaiSkéjo, kad prie
kompiuterio didzioji dalis paaugliy (35%) praleidzia iki 1 valandos per diena, 20% praleidzia 1-2
valandas, 15% 2-3 valandas, 5 % 4 ir daugiau valandy, 0 25% paaugliy i$vis nesinaudoja

kompiuteriu (11 pav.).

Laikas praleistas prie kompiuterio per diena

w 1-2 val.
= 2-3 val.
= 4 ir daugiau val.

Iki 1 val.

» Nesinaudoja kompiuteriu

11 pav. Tiriamyjy laikas praleistas prie kompiuterio per dieng

Vertinant laika, praleista naudojantis plansSete per diena, didzioji dalis tiriamyjy apskritai
nesinaudojo plansete (80%), 10% paaugliy nesinaudojo ja kiekvieng dieng, 5% naudojosi iki

valandos, Kiti 5% naudojosi 1-2 valandas (12 pav.)
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Laikas praleistas prie plansSetés per diena

m 1-2 val.

mIki 1 val.

= Kiekvieng dieng
nesinaudoju

sl Nesinaudoju

12 pav. Tiriamyjy laikas praleistas naudojantis plansete per dieng

Mobilioju telefonu ne skambinimo tikslais naudojosi didzioji dalis moksleiviy 4 ir daugiau
valandy per dieng (45%), 20% naudojosi 2-3 valandas, 15% 1-2 valandas ir 15% iki 1 valandos, o

5% telefonu nesinaudojo kitais tikslais (13 pav.)

Laikas praleistas naudojantis telefonu per dieng

®1-2 val.

m2-3 val.

= 4 ir daugiau val.
Iki 1 val.

= Nesinaudoju

13 pav. Tiriamyjy laikas praleistas naudojantis telefonu per dieng
Ivertinus laika, skirta namy darby ruosai per diena, nustatyta, kad dauguma moksleiviy

praleidzia prie jy 1-2 valandas (60%), 15% praleidzia 0,5-1 valanda, 10% praleidzia 2-3 valandas,
10% praleidzia 4 ir daugiau valandy (14 pav.).
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Laikas skirtas ruosti namy darbus per diena

5%

10%

-

= (,5-1
]2
"2-3
4 ir daugiau
miki 0,5

14 pav. Tiriamyjy laikas skirtas ruosti namy darbus per dieng

Vertinant moksleiviy fizinj aktyvuma, nustatyta, kad 45% jy sportuoja 2-3 kartus per savaite,
20% 4 ir daugiau karty, 10% 1-2 kartus per savaite, o 25% tiriamyjy nesportuoja i viso (15 pav.).

Fizinio aktyvumo daznis per savaite

=12

= 2-3

= 4 ir daugiau
Nesportuoju

15 pav. Tiriamyjy fizinio aktyvumo daznis per savaite

Ivertinus tiriamyjy kompiuterio naudojimo trukme ir pasireiSkian¢ius nemalonius jutimus
nugaroje, nustatyta, kad ty paaugliy, kurie nesinaudoja kompiuteriu jaucia 60% skausma, 80%
diskomfortg ir 60% nuovargj nugaroje. Moksleiviams, kurie naudojasi kompiuteriu iki 1 valandos
per dieng visi jaucia diskomforta, 57% pasireiskia skausmas ir 43% nuovargis nugaroje. Kurie
naudojasi kompiuteriu 1-2 valandas per diena, 25% moksleiviy jaucia skausma, 75% diskomfortg ir
25% nuovargj. Moksleiviams, kurie naudojas kompiuteriu 2-3 valandas per dieng 33% pasireiskia
skausmas, 67% diskomfortas ir 33% nuovargis nugaroje. Naudojantiems kompiuterj 4 ir daugiau

valandy per dieng jokie nemalondis jutimai nepasireiSkia (16 pav.).
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16 pav. Kompiuterio naudojimo trukmeé ir pasireiskiantys jutimai nugaroje

m Skausmas @ Diskomfortas O Nuovargis

TaF

Nesinaudoja Ikilwval. 1-2val. 2-3val. 4irdaugiau

Kompiuterio naudojimo trukmé

Ivertinus tiriamyjy plansetinio kompiuterio naudojimo trukme ir pasireiSkiancius nemalonius

jutimus nugaroje, nustatyta, kad ty paaugliy, kurie nesinaudoja planSete jaucia 38% skausma, 75%

diskomfortg ir 44% nuovargj nugaroje. Moksleiviams, kurie nesinaudoja plansete kas diena, i$ jy

100% pasireiSkia skausmas 100% diskomfortas ir 50% nuovargis nugaroje. Kurie naudojasi

plansetiniu kompiuteriu iki 1 valandos per dieng, 100% moksleiviy jaucia skausma, 100%

diskomforta, o nuovargio nejaucia. Moksleiviams, kurie naudojas planSete 1-2 valandas per diena,

i§ jy 100% pasireiskia diskomfortas, o nuovargis ir skausmas nepasireiskia (17 pav.)
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60%

40%
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20%
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17 pav. PlansSetinio kompiuterio naudojimo trukmeé ir pasireiskiantys jutimai nugaroje

mSkausmas @ Diskomfortas @ Nuovargis

Nesinaudoju Kasdien Iki 1 val. 1-2val.
nesinaudoju

Plansetinio kompiuterio naudojimo trukmé per diena

Ivertinus tiriamyjy telefono naudojimo trukme¢ ir pasireiSkian¢ius nemalonius jutimus

nugaroje, nustatyta, kad tie paaugliai, kurie nesinaudoja telefonu ne skambinimo tikslais, jokiy

simptomy nejaucia. Moksleiviams, kurie naudojasi telefonu iki 1 valandos per diena, i§ jy 67%
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pasireisSkia diskomfortas, o nuovargio ir skausmo jie nejaucia. Kurie naudojasi telefonu 1-2
valandas per diena, 33% moksleiviy jaucia skausma, 67% diskomforta ir 67% nuovargj.
Moksleiviams, kurie naudojasi telefonu 2-3 valandas per diena, i§ jy 50% pasireiSkia skausmas,
100% diskomfortas ir 50% nuovargis nugaroje. Naudojantiems telefong 4 ir daugiau valandy 1S jy

67% pasireiskia skausmas, 89% diskomfortas ir 44% nuovargis nugaroje (18 pav.)

OSkausmas B Diskomfortas ONuovargis
120% -
100% -

80% -

60% -
40% -
20% - H H
0% - W .. ..

Nesinaudoja Iki 1 val. 1-2val. 2-3val. 4irdaugiau
Telefono naudojimo trukmé

Tiriamieji (%)

18 pav. Telefono naudojimo trukmé ir pasireiskiantys jutimai nugaroje

Vertinant paaugliy fizinio aktyvumo daznj ir pasireiSkian¢ius nemalonius jutimus nugaroje,
nustatyta, kad i§ nesportuojanéiy paaugliy 60% pasireiskia skausmas, 80% diskomfortas ir 40%
jaucia nuovargj. IS ty, kurie sportuoja 1-2 kartus per savait¢ skausma, nuovargj ir diskumforta jaucia
50% moksleiviy. IS tu, kurie sportuoja 2-3 kartus per savaite 44% jaucia skausma, 86% diskomfortg
ir 56 nuovarg] nugaroje. Tie kurie sportuoja 4 ir daugiau karty, i§ jy 25% jaucia skausma, 75%

diskomforta, ta¢iau nuovargio nugaroje nejaucia (19 pav.).

@ Skausmas O Diskomfortas 0O Nuovargis
100%% -
80% -
60% -

40% -
- WL [
0% - EREALL AL 1 B 1 B

Nesportuoja 1-2kartai 2 -3kartai 4 ir daugiau
Fizinio aktyvumo daznis

Tiriamieji (%)

19 pav. Fizinio aktyvumo daznis ir pasireiskiantys jutimai nugaroje
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3.2. Laikysenos vertinimo duomeny analizé

Ivertinus moksleiviy laikyseng pagal W.W.K. Hoeger (1987) vizualinio laikysenos vertinimo
balais anketa, gauti duomenys rodo, kad 10% tiriamyjy turi puikig laikysena (45-50 baly), 35% turi
gerg laikyseng (44-45 balai), o 55% tiriamyjy turi patenkinama laikysena (39-30). Niekas neturéjo

blogos ar labai blogos laikysenos (20 pav.).

Laikysenos vertinimas (balai)

0% 0%

= Labai blogai (Iki 19)
= Blogai (20 - 29)
» Patenkinamai (30 -
39)
Gerai (40 - 44)

20 pav. Tiriamyjy laikysenos vertinimas balais

Gauty paaugliy vizualinés laikysenos vertinimo rezultaty vidurkiai palyginti su praleistu laiku
naudojantis kompiuteriu per dieng. Ty, Kurie nesinaudojo kompiuteriu, laikysenos vidurkis sieké
40,2 balo, kurie naudojosi iki 1 valandos, jy vidurkis buvo 39 balai. Paaugliy, kurie naudojosi 1- 2

valandas kompiuteriu turéjo 40,3 baly vidurkj, o tie kurie praleido 4 ir daugiau valandy, jy laikysena

sieké 43 baly vidurkj (21 pav.).
43
10, 07

Nesinaudoja Tkilwval. 1-2val. 2-3val 4irdaugiau
kompiuteriu
Kompiuterio naudojimo trukmé per dieng

B~
B o W B O

~ o W

Laikysenos vertinimas (balais)
g W w W g e o T

21 pav. Laikysenos vertinimo balai ir kompiuterio naudojimo trukmé
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Tiriamyjy, kurie naudojasi plansSete, laikysenos vidurkiai palyginti su plansetés naudojimo
trukme. Gauti duomenys rodo, kad ty, kurie nesinaudoja plansete, laikysenos baly vidurkis sieké 40
baly, tie moksleiviai kurie kasdien nesinaudojo plansete, laikysenos baly vidurkis sieké 42 balus,
tie, kurie naudojosi iki 1 valandos, laikysenos vidurkis sieké 37 balus, paaugliai kurie naudojosi

plansete 1-2, valandas sieké 39 balus (22 pav.).

0

Nesinaudoja Kasdien Iki 1 val. 1-2val.
plansete nesinaudoja

46
44
42

w W w B
B 0 O

Laikysenos vertinimas
(balais)
&

Plansetinio kompiuterio naudojimo trukmé per
dieng

22 pav. Laikysenos vertinimo balai ir plansetés naudojimo trukmeé per dieng

Ty tiriamyjy, kurie naudojasi telefonu, laikysenos vidurkiai palyginti su telefono naudojimo
trukme. Gauti duomenys rodo, kad ty, kurie nesinaudoja telefonu kitais, nei skambinimo tikslais
laikysenos baly vidurkis sieké 42 balus, tie moksleiviai kurie naudojosi iki 1 valandos, laikysenos
baly vidurkis sieké 40,3 balo, tie, kurie naudojosi 1-2 valandas sieké tiek pat — 40,3, paaugliai, kurie
naudojosi telefonu 2-3 valandas sieké 42 laikysenos vertinimo balus, taciau tie, kurie naudojosi 4 ir

daugiau valandy laikysenos baly vidrukis sieké 38,7 balo (23 pav.).
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LT Y e - =
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Laikysenos vertinimas (balais)
[¥¥]
=3

Nesinaudoja Tkilwval. 1-2val. 2-3val 4 irdaugiau
telefonu

Telefono naudojimo trukmé per diena

23 pav. Laikysenos vertinimo balai ir telefono naudojimo trukme

*p<0,05 — statistiskai reikSminga korealiacija
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Toliau palyginti ty paaugliy, kurie atitinkamai ruosia namy darbus, laikysenos baly vidrukis
su laiku, skirtu ruosti namy darbams. Pagal gautus duomenis, galima teigti, kad tie mokiniai, kurie
ruos$¢ namy darbus iki 0,5 valandos, laikysenos balais vidrukis sieké 34 balus. Paaugliai, kurie ruosé
namy darbus 0,5-1 valanda, jy laikysenos baly vidurkis sieké 41 bala, tie kurie skyré laiko namy
darbams 1-2 valandas, jy baly vidurkis sieké 40 baly, tie paaugliai, kurie ruo$é¢ namy darbus 2-3
valandas, jy baly vidurkis sieké 39 balus, tiek pat kiek ir 4 bei daugiau valandy namy darbams

skiriantys moksleiviai (24 pav.).
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35 a1 a0 39 39
3 EIE
= 25
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Iki0,5val.0,5-1val. 1-2val. 2-3val 4ir
daugiau

Laikysenos vertinimas

Namuy darby ruosai skirtas laikas

24 pav. Laikysenos vertinimo balai ir namy darby ruosai skirtas laikas

Ivertinus sportuojanéiy ir nesportuojanciy paaugliy laikysenos vertinimo vidurkius ir
palyginus juos su fizinio aktyvumo dazniu per savaite, gauti duomenys rodo, kad nesportuojanciy
paaugliy laikysenos vidrukis sieké 38,4 balo, fiziskai aktyviy 1-2 kartus per savait¢ baly vidurkis
sieké 39,5 balo, sportuojanciy 2-3 kartus per savaité baly vidurkis sieké 40,2 balo, o sportuojanciy 4
ir daugiau karty per savait¢ — 44 balus (25 pav.).

50
45

40

Nesportuoja 1-2kartai 2 -3 kartai 4 ir daugiau
Fizinio aktyvumo daznis per savaite

Laikysenos vertinimas
(balais)
Ll el = R e LT LYY
O h O h D Lh O L

25 pav. Laikysenos vertinimo balai ir fizinio aktyvumo daznis

43



3.3. Liemens raumeny statinés iStvermés vertinimo duomenuy analizé

Ivertinus stating raumeny iStverme, nustatyta, kad paaugliy nugaros tiesiamyjy raumeny
statinés iStvermés vidurkis yra 95s., pilvo statinés raumeny iStvermés vidurkis yra 87s., deSinés

pusés statinés Soniniy liemens raumeny iStvermés vidurkis siekia 56s., o kairés pusés — 55s. (26

pav.).

140
120
100
= 80
=
=< 60
-
= 40
20
s s
Nugara Pilvas DeSiné pusé  Kairé pusé
Raumenys

26 pav. Tiriamyjy statiné liemens raumeny istvermé

Ivertinus paaugliy, kurie naudojasi kompiuteriu stating raumeny iStverme, su naudojimo
trukme, gauti duomenys parodo, kad ty, kurie nesinaudoja kompiuteriu nugaros tiesiamyjy raumeny
iStvermes vidurkis yra 86s., pilvo raumeny — 87s., deSinés pusés Soniniy liemens raumeny — 64s., 0
kairés pusés Soniniy liemens raumeny — 54s. Moksleiviy, kurie naudojasi iki 1 valandos per dieng
kompiuteriu nugaros tiesiamyjy statinés raumeny istvermés vidurkis yra 88s., pilvo raumeny — 775.,
desinés pusés Soniniy liemens raumeny — 43s., o kairés pusés — 47s. Ty, kurie naudojasi
kompiuteriu 1-2 val. per dieng nugaros tiesiamyjy statinés raumeny istvermés vidurkis yra 104s.,
pilvo raumeny — 94s., deSinés pusés Soniniy liemens raumeny — 64s., o kairés pusés — 63s. Tie
mokiniai kurie naudojasi kompiuteriu 2-3 valandas per dieng nugaros tiesiamyjy statinés raumeny
iStvermés vidurkis yra 90s., pilvo raumeny — 97s., desinés pusés Soniniy liemens raumeny — 60s., 0
kairés pusés — 57 s. Tiriamyjy, kurie naudojosi kompiuteriu 4 ir daugiau valandy per diena, nugaros
tiesiamyjy statinés raumeny iStvermes vidurkis yra 120s., pilvo raumeny — 120s., deSinés pusés

Soniniy liemens raumeny — 69s., o kairés pusés — 67s. (27 pav.).
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Nesinaudoja Iki 1 val. 1-2val 2-3val. 4irdaugiau
Kompiuterio naudojimo trukmé

@ Nugaros tiesiamuyjy raumeny statinés iStvermés vidurkis
OPilvo raumeny statinés istvermés vidurkis
@ Desinés pusés liemens raumeny statinés iStvermés vidurkis

@ Kairés pusés liemens raumenu statings iStvermés vidurkis

27 pav. Statiné raumeny istvermé ir kompiuterio naudojimo trukmé

*p<0,05 — statistiskai reiksminga korealiacija

Ivertinus paaugliy, kurie naudojasi planSetiniu kompiuteriu stating raumeny iStverme, su
naudojimo trukme, gauti duomenys parodo, kad ty, kurie nesinaudoja planSete nugaros tiesiamyjy
raumeny iStvermeés vidurkis yra 98s., pilvo raumeny — 96s., deSinés pusés Soniniy liemens raumeny
— 58s., 0 kairés pusés Soniniy liemens raumeny — 58s. Moksleiviy, kurie Kasdien nesinaudoja
planSetiniu kompiuteriu, kompiuteriu nugaros tiesiamyjy statinés raumeny iStvermes vidurkis lygus
108s., pilvo raumeny — 48s., desinés pusés Soniniy liemens raumeny — 38s., o kairés pusés — 29s.
Ty, kurie naudojasi iki 1 valandos per dieng nugaros tiesiamyjy statinés raumeny iStvermés vidurkis
yra 78s., pilvo raumeny — 45s., deSinés puses Soniniy liemens raumeny — 57s., o kairés pusés — 48s.
Tie mokiniai kurie naudojasi plansetiniu kompiuteriu 1-2 valandas per dieng nugaros tiesiamyjy
statinés raumeny iStvermés vidurkis yra 90s., pilvo raumeny — 84s., deSinés pusés Soniniy liemens

raumeny — 65s., o kairés pusés taip pat 65s. (28 pav.)
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Plansetinio kompiuterio naudojimo trukmé per diena

m Nugaros tiesiamujy raumeny statinés iStvermeés vidurkis
OPilvo raumeny statinés i$tvermes vidurkis
ODesinés pusés liemens raumeny statinés istvermes vidurkis

B Kairés pusés liemens raumeny statinés i§tvermeés vidurkis

28 pav. Statiné raumeny istvermé ir plansSetinio kompiuterio naudojimo trukmé

*p<0,05 — statistiskai reiksminga korealiacija

Ivertinus paaugliy, kurie naudojasi kompiuteriu stating raumeny iStverme, su naudojimo
trukme, gauti duomenys parodo, kad ty, kurie nesinaudoja telefonu ne skambinimo tikslais nugaros
tiesiamyjy raumeny iStvermeés vidurkis yra 90s., pilvo raumeny — 120s., deSinés pusés Soniniy
liemens raumeny — 83s., o kairés pusés Soniniy liemens raumeny — 58s. Tiriamyjy, kurie naudojasi
iki 1 valandos per dieng telefonu nugaros tiesiamyjy statinés raumeny istvermés vidurkis yra 110s.,
pilvo raumeny — 101s., desinés pusés Soniniy liemens raumeny — 65 S., o kairés pusés — 70s. Ty,
kurie naudojasi telefonu 1-2 val. per dieng nugaros tiesiamyjy statinés raumeny i$tvermés vidurkis
yra 106s., pilvo raumeny — 95s., deSinés pusés Soniniy liemens raumeny — 53s., o kairés puses — 54
s. Tie mokiniai kurie naudojasi telefonu 2-3 valandas per dieng nugaros tiesiamyjy statinés raumeny
iStvermés vidurkis yra 109s., pilvo raumeny — 85 min., deSinés pusés Soniniy liemens raumeny — 70
s., 0 kairés pusés — 54s. Tiriamyjy, kurie naudojosi telefonu 4 ir daugiau valandy per diena, nugaros
tiesiamyjy statinés raumeny iStvermés vidurkis yra 82s., pilvo raumeny — 79s., deSinés puseés

Soniniy liemens raumeny — 50s., o kairés pusés taip pat 50s. (29 pav.).
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Nesinaudoja Ik 1 val. 1-2val 2 -3 val 4 ir daugiau
Telefono naudojimo trukmé

@ Nugaros tiesiamuju raumenu statinés iStvermés vidurkis
OPilvo raumeny statinés idtvermeés vidurkis
ODesinés pusés liemens raumeny statinés iStvermés vidurkis

B Kairés pusés liemens raumeny statinés itvermes vidurkis

29 pav. Statiné raumeny istvermé ir telefono naudojimo trukmeé

*p<0,05 — statistiskai reiksminga korealiacija

Ivertinus mokiniy, kurie yra fiziskai neaktyvis ir aktyvis, stating raumeny istverme, Su fizinio
aktyvumo dazniu, gauti duomenys parodo, kad ty, kurie nesportuoja, nugaros tiesiamyjy raumeny
iStvermés vidurkis yra 79s., pilvo raumeny — 71s., deSinés pusés Soniniy liemens raumeny — 47s., 0
kairés pusés Soniniy liemens raumeny — 44s. Paaugliy, Kurie sportuoja 1-2 kartus per savaitg,
nugaros tiesiamyjy statinés raumeny iStvermés vidurkis yra 120s., pilvo raumeny — 90s., deSinés
pusés Soniniy liemens raumeny — 69s., o kairés pusés — 60s. Ty, sportuoja 2-3 kartus per savaitg,
nugaros tiesiamyjy statinés raumeny iStvermeés vidurkis yra 99s., pilvo raumeny — 96s., deSinés
pusés Soniniy liemens raumeny — 54s., o kairés pusés — 57s. Tie moksleiviai kurie sportuoja 4 ir
daugiau karty per savaite, nugaros tiesiamyjy statinés raumeny iStvermés vidurkis yra 97s., pilvo

raumeny — 91s., desinés pusés Soniniy liemens raumeny — 675., o kairés pusés — 61s. (30 pav.).

Nesportuoja 1 - 2 kartai 2 - 3 kartai 4 ir daugiau
Fizinio aktyvumo daznis

@ Nugaros tiesiamyjy raumeny statinés istvermes vidurkis
OPilvo raumeny statinés iStvermés vidurkis
ODesinés puseés liemens raumeny statinés i5tvermés vidurkis

EKairés pusés liemens raumenu statinés iStvermeés vidurkis

30 pav. Fizinio aktyvumo daznis ir statiné liemens raumeny istvermé
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Palyginus paaugliy surinkty laikysenos baly skaiCiy ir stating raumeny iStverme, gauti
duomenys rodo, kad ty moksleiviai, kuriy laikysena puiki (50-45 balai) nugaros tiesiamyjy raumeny
iStvermés vidurkis yra 120s., pilvo raumeny — 75s., deSinés pusés Soniniy liemens raumeny — 95s., 0
kairés pusés Soniniy liemens raumeny — 86S. Mokiniy, kuriy laikysena yra gera (44-40 baly),
nugaros tiesiamyjy raumeny iStvermés vidurkis yra 105s., pilvo raumeny — 107s., deSinés pusés
Soniniy liemens raumeny — 58s., o kairés pusés Soniniy liemens raumeny — 56s. Tiriamyjy, kuriy
laikysena yra patenkinama (39-30 baly), nugaros tiesiamyjy raumeny iStvermés vidurkis yra 85s.,
pilvo raumeny — 78s., deSinés pusés Soniniy liemens raumeny — 48s., o kairés pusés Soniniy liemens

raumeny — 48s. (31 pav.).
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Laikysenos vertinimo balai

@ Nugaros tiesiamuyjy raumeny statinés i$tvermes vidurkis
Pilvo raumeny statinés iStvermeés vidurkis
Desinés pusés liemens raumeny statinés istvermeés vidurkis

Kairés pusés liemens raumeny statinés iStvermés vidurkis

31 pav. Laikysenos vertinimo balai ir statiné liemens raumeny istvermé

*p<0,05 — statistiskai reiksminga korealiacija

3.4. Paaugliy Siuolaikiniuy technologiju naudojimo trukmés, laikysenos ir

liemens raumeny statinés iStvermés vertinimo sasajy analizé

Ivertinus ir apibendrinus paaugliy Siuolaikiniy technologijy naudojimo trukmés, laikysenos ir
liemens raumeny statinés iStvermés vertinimo gautus duomenis, nustatyti silpni ir vidutinio
stiprumo, tiek teigiami tiek neigiami, koreliaciniai rysiai (4 lentelé).

Vertinant moksleiviy laikyseng ir stating liemens raumeny iStverme, nustatyta teigiama,
vidutinio stiprumo, reikSminga koreliacija tarp laikysenos ir nugaros bei deSinés pusés statinés
liemens raumeny iStvermeés (r= 0,33; r=0,41). Tarp laikysenos ir pilvo bei kairés pusés liemens

raumeny statinés iStvermés nustatyta teigiama silpna korealiacija (r=0,18; r=0,19).
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Tarp paaugliy laiko, praleisto prie kompiuterio ir statinés liemens raumeny iStvermeés nustatyti
silpni ir vidutinio stiprumo teigiami korealiaciniai rysiai, taciau reik§mingas rySys buvo tik su kairés
pusés statine liemens raumeny iStverme (r=0,24).

Vertinant laika, praleista naudojantis planSete ir stating liemens raumeny iStverme, gauti
neigiami, silpni koreliaciniai rysiai, reikSmingas buvo tik rySys su pilvo raumeny statine iStverme
(r=-0,29).

Ivertinus telefono naudojimo trukmes ir laikysenos bei statinés liemens raumeny iStvermeés

duomenis, nustatyti neigiami, silpni ir vidutinio stiprumo, ta¢iau Visi reik§mingi koreliaciniai rysiai.

4 lentelé. Paaugliy Siuolaikiniy technologijy naudojimo trukmeés, laikysenos ir liemens

raumeny statinés istvermeés vertinimo rodikliy koreliacija

. Kairés pusés DéSineés
Laikysenos Nugaros Pilvo liemens usés liemens
verti):wimas raumenty raumeny raumen P raumen
(balais) statiné statiné E[l tin'q ltl tin'q
1Stverme iStvermeé VS a e' VS a e‘
1Stverme 1Stverme
Laikysenos
vertinimas - 0,33* 0,18 0,19 0,41*
(balais)
Laikas
praleistas prie 0,14 0,3 0,15 0,24* 0,16
kompiuterio
Laikas
praleistas prie -0,21 -0,19 -0,29* - 0,04 0,10
plansetés
Laikas
praleistas prie -0,26* -0,32* - 0,34* -0,23* -0,33*
telefono

*p<0,05 — statistiSkai reik§minga korealiacija
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4. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Siame tyrime siekta jvertinti paaugliy laikysena stovint, jy statine liemens raumeny istverme
bei Siuolaikiniy technologijy naudojimo trukmeg, ir i$siaiskinti jy rySius tarpusavyje.

Atliktu tyrimu nustatyta, kad paaugliy kiino laikysenos sutrikimai yra vis labiau populiaréjanti
problema pasauliniu mastu. Remiantis tyrimo gautais duomenimis, dauguma 15-17 mety
moksleiviy (55%) turi netaisyklingg laikysena ir beveik visi moksleiviai (90%) susiduria su
nemaloniais jutimais nugaroje, tokiais kaip: skausmas (24%), diskomfortas(27%) ir nuovargis
(49%). Panasiis rezulatai rasti Murphy, Buckle and Stubbs (2004) atlikto tyrimo metu, kada
daugelyje valstybiy (Kanadoje, Suomijoje ir t.t.) jauté nugaros skausmg nuo 20% iki 51%
mokyklinio amziaus vaiky. Misy atlikto tyrimo metu taip pat didzioji dalis paaugliy skundési
nemaloniais jutimais, kurie pasireiS$ké juosmeninéje nugaros dalyje (43%) ir virSutinéje nugaros
dalyje (35%), maziau nemaloniy jutimy pastebéta kakle (9%) ir visoje nugaroje bendrai (13%).
Taciau $iy jutimy daznis daugelio tiriamyjy teigimu, yra retas (33%) ar pasireiskiantis tik kartais
(39%). Tyrimo gautais duomenimis galima teigti, kad kuo geresné paaugliy laikysena, tuo salyginai
yra iStvemingesni jy raumenys. Puikig laikyseng turiniy moksleiviy raumeny iStvermé yra
geriausia.

Tobul¢janéiy Siuolaikiniy technologijy paplitimas pasauliniu mastu lemia gan ausksta Siy
prietaisy naudojima tarp jauny Zmoniy. Sie informaciniai ir komunikaciniai jrenginiai, tokie kaip
kompiuteris, telefonas, plansetinis kompiuteris tampa neatsiejama, kasdien praleidziamo paaugliy
laiko, dalimi. Misy tiriamieji Siuolaikinémis technologijomis naudojosi visi. Tyrimo metu vertintas
ju laikas, praleistas naudojant kompiuterj, plansSetin; kompiuterj ir telefong. PaaiSkéjo, kad dalis
paaugliy iSvis nesinaudoja kompiuteriu (25%) ar naudojasi juo labai mazai, iki 1 valandos per dieng
(35%) ir tik penktadalis vir§ijo A. Briggs et al. (2004) atlikto tyrimo rezultaty rekomenduojamag
normg. Misy tyrimo gauti rezultatai susij¢ su kompiuterio naudojimo trukme ir pasireiskianciais
nemaloniai jutimais nugaroje néra sietini. Pagal gautus duomenis, kuo daugiau tiriamasis naudojasi
kompiuteriu, tuo maziau arba iSvis neturi simptomy, tokiy kaip skausmas, diskomfortas ar
nuovargis. Taip pat tyrimo duomeny analizés metu nustatyta, kad nuo praleisto laiko prie
kompiuterio trukmés paaugliy laikysenos buklé priklauso labai mazai. Nors laikysenos vertinimo
baly skaicius atvir§kéiai proporcingas prie kompiuterio praleistam laikui, taciau, nors ir silpnas, bet
taigiamas rySys tarp Siy vertinty aspekty yra (r= 0,14). Vertinant statinés iStvermeés ir kompiuterio
naudojimo trukmés sgsajas, nustatyta, kad kuo ilgiau moksleivis sédi prie kompiuterio, tuo

1Stvermingesnis jo kiinas. Nustatyti silpni ir vidutinio stiprumo teigiami koreliaciniai ryS$iai. Taciau
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Siy moksleiviy, ilgai naudojanciy kompiuterj, skaiCius yra mazas, todél duomenys neatspindi visy
tiriamyjy kontingento.

Plansetiniu kompiuteriu kai kurie moksleiviai nelinkg naudotis kiekvieng dieng (10%), 5%
naudojasi iki 1 valandos per dieng ir 5% naudojasi 1-2 valandas per dieng,o dauguma paaugliy
nesinaudoja plansete apskritai (80%). Puiki laikysena buvo ty vaiky, kurie nesinaudojo plansete ar
naudojosi ja ne kiekvieng dieng, o ty kurie naudojosi iki 1 valandos ar 1-2 valandas per dieng
laikysena buvo prastesné (38 ir 39 balai). Plansetinio kompiuterio naudojimosi trukmé neturi
didelés jtakos raumeny Statinei iStvermei, taCiau reikSmingas rySys pastebétas tarp planSetinio
kompiuterio naudojimo trukmés ir pilvo raumeny statinés istvermés (p<0,05) lyginant su kitomis
raumeny grupémis. Taip pat nustayta, kad planSetés naudojimas neturi didelés jtakos
pasireiSkiamiems simptomams nugaroje, prieSingai, kuo daugiau paauglys naudojasi plansete, tuo
nemaloniy jutimy nugaroje kiekis maze¢ja.

Mobiliuoju telefonu, ne skambinimo tikslais, naudojosi 95% moksleiviy, kuriy 15% naudojosi
iki valandos per dieng, 15% naudojosi 1-2 valandas per diena, 20% - 2 ar 3 valandas per dieng, o net
45% paaugliy naudojosi 4 ir daugiau valandy per dieng. Toks aukstas naudojimosi telefonu daznis
apraSomas L. Korpinen et al. (2013) atlikto tyrimo duomenimis, kurio metu nustatyta, kad net 89%
moksleiviy mobiliuosius telefonus naudoja daznai ir ilgai. Geriausia laikysena buvo ty vaiky, kurie
nesinaudodavo telefonu ne skambinimo tikslais ir ty, kurie naudojosi 2-3 valandas per diena, taciau
laikysena kur kas prastesné ty, kurie praleido 4 ir daugiau valandy naudodamiesi telefonu.
Pastebeta, kad kuo ilgiau paauglys naudojasi telefonu, tuo prastesné ne tik jo laikysena, bet ir
raumeny iStvermé. Ilgiausiai naudonatys telefonus moksleiviai turé¢jo maziausiai iStvermingus
nugaros, pilvo ir liemens Sony raumenis. Tarp Siy tyrimo rezultaty nustatyti vidutinio stiprumo,
neigiami, taciau visi reikSmingi rySiai (p<0,05). Telefono naudojimo trukmé ir pasireiskiantys
nemalonils jutimai nugaroje yra susij¢ - kuo ilgiau tiriamasis naudoja telefona, tuo labiau
pasireiskiajie pasireiskia. Pana$is duomenys gauti L. Korpinen et al. (2013) tyrimo metu, kuriuo
nustatyta, kad aukstas telefono naudojimo daznis ir trukmé, lemia kaklo ir virSutinés nugaros dalies
skausmo atsiradima.

Manoma, kad paauglio laikysenai taip pat daro jtakg praleistas laikas sédint ir darant namy
darbus. Sio tyrimo metu, gauty duomeny analize nusakoma, kad daugelis moksleiviy, ruo§dami
namy darbus praleidzia tik 1-2 valandas (60%). Tik 20% atlikinéjo namy darbus 2-3 valandas ir 4
bei daugiau valandy, o likusius 20% iki 0,5 valandos ir nuo 0,5 iki 1 valandos. Duomeny analizés
metu nustatyta, kad ruoSiamy namy darby kiekis nedaro jokio reikSmingo poveikio laikysenai, nes
laikysenos balai svyruoja maza baly amplitude ir reik§mingy korelacijy nesudaré.

FiziSkai aktyviy tiriamyjy skaiciy sudaré 75%. DidZiajg dalj sudaré sportuojantys 2-3 kartus
per savait¢ (45%), penktadalj sudaré 4 ir daugiau karty sportuojantys, o 10% sudaré 1- 2 kartus
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sportuojantys per savaite. Macialczyk-Paprocka et al., (2017) teigia, kad daugelis laikysenos
sutrikimy susije su fizinio aktyvumo nebuvimu. Sio tyrimo gautais duomenimis, taip pat
nesportuojanciy vaiky laikysenos baly vidrukis sieké 38,4 balus, kas yra nepatenkinama laikysena ir
baly skai¢ius paraleriai kyla su fizinio aktyvumo dazniu per savaite. Taip pat kuo daugiau paaugliai
sportuoja, tuo salyginai yra didesné jy nugaros, pilvo ir Sony raumeny iStvermé. Gauti rezultatai yra
jvairiis, nes nugaros tiesiamyjy raumeny istvermé didZiausia yra pas tuos, kurie sportuoja 1-2 kartus
per savaite. Manoma, kad tokie rezultatai yra gauti dél taikomos sporto rasies, o ne dél daznumo.
Taip pat teigiamas rySys pastebétas analizavus fizinio aktyvumo daznj ir pasireiSkiancius
nemalonius jutimus nugaroje. PaaiSkéjo kad kuo daugiau paauglys yra fiziskai aktyvesnis, tuo
salyginai maziau turi nusiskundimu skausmu, diskomfrotu ar nuovargiu jau¢iamu nugaroje.
Apibendrinant gautus duomenis, galima teigti, kad hipotezé i§ dalies pasitvirtino, Siuolaikiniy
technologijy trukmés jtaka paaugliy laikysenai ir statinei liemens raumeny iStvermei yra susijusi
silpnais ir vidutinio stiprumo, taciau reik§mingais koreliaciniais rySiais. Didziausiais poveikis Siems
paaugliy fizinés buklés vertinimo aspektams lémé daznas ir ilgiausios trukmés naudojimasis
mobiliuoju telefonu, taciau ne kompiuteriu ar plansete. Siekiant dar labiau jvertinti $iuolaikiniy
technologijy trukmés poveiki, reikty ilgesnio ir didesnés apimties tyrimo, apimancio kelis Lietuvos
miestus. Taip pat, atsizvelgus | literatiiros apzvalga, reikty jvertinti Siuolaikiniy technologijy trukme

Iyties aspektu.
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ISVADOS

10% tiriamyjy nustayta puiki laikysena, 35% - gera, 55% - patenkinama.

Paaugliy liemens raumeny statin¢ iStvermé yra puiki, nustatytas tiesioginis, vidutinio
stiprumo reik§mingas rySys tarp paaugliy laikysenos ir liemens raumeny statinés iStvermes.
Siuolaikiniy technologijy priemonémis kasdien naudojasi 100% tiriamyjy, o vidutiné
naudojimosi trukmé yra keturios valandos.

Gauti reikSmingi, silpni ir vidutinio stiprumo rySiai tarp Siuolaikiniy technologijy

naudojimo trukmés ir statinés liemens raumeny iStvermés bei laikysenos.
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REKOMENDACIJOS

1. Siekiant sumazinti kiino raumeny disbalansg, sustiprinti liemens raumenis ir
pagerinti laikyseng, rekomenduojama laikytis Siuolaikiniy technologijy jrenginiy
ergonomikos taisykliy ir uzsiimti fiziniu aktyvumu.

2. Taip pat, atsizvelgus ] literatiiroje apraSomus tyrimus, rekomenduojama jvertinti Siuolaikiniy

technologijy naudojimo trukmg lyties aspektu.
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PRIEDAI

1 priedas. Anketa
Gerb. Respondente, Lietuvos Sporto Universiteto, antros pakopos kineziterapijos studijy
studenté, Anelé Gedmantaité, atlieka tyrima, kuriuo siekama iSsiaiskinti kokig jtakg turi Siuolaikiniy
technologijy naudojimas paaugliy laikysenai. Jisy nuomoné¢ yra labai svarbi, tad bt¢iau dékinga, jei
nuoSirdziai atsakytuméte j pateiktus klausimus. Anketa yra anoniminé ir §i informacija bus
naudojama tik statistinei analizei.

1. Jusy lytis?
a Vyras;
o Moteris.
2. Jusy amzius?
o 15;
a 16;
o 17.
3. Ar neSiojate akinius?
o Taip;
a Ne.
4. Kuri juisy dominuojanti ranka?
0 Desing;
a Kaire.

5. Ar skundziatés nemaloniais jutimais nugaroje?
o Taip;
o Ne.

6. Jei taip, kokiais?

o Skausmas;

o Diskomfortas;

o Nuovargis;

o Kita ) S—

7. Nurodykite vieta, kur Sie jutimai pasireiskia:
o Kakle;
o VirSutingje nugaros dalyje;
o Juosmeningje nugaros dalyje;
o Visoje nugaroje;
o Kita

8. Kaip daznai jauciate nemalonius jutimus nugaroje?
o Visada;

Retai;

Kartais;

Daznai;

Labai daznai.

0O00Oo
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9. Kiek laiko per dieng praleidziate prie kompiuterio?

Iki 1 val.;

1-2val;

2-3val;

4 val. ir daugiau;

Kiekvieng dieng nesinaudoju;
Nesinaudoju kompiuteriu.

O

[ W iy W

10. Kiek laiko per dieng praleidziate naudodamiesi plansete (plansetiniu kompiuteriu) ?

Iki 1val.;

1-2val;

2-3val;

4 val. Ir daugiau;

Kiekvieng dieng nesinaudoju;
Nesinaudoju plansete.

[ S [y By Y

11. Kiek laiko per dieng praleidziate naudodamiesi telefonu (ne skambinimo tikslais)?

Iki 1 val.;

1-2val;

2-3val;

4 val. Ir daugiau;

Kiekvieng dieng nesinaudoju;
Nesinaudoju telefonu Kitais tikslais.

R Iy S

12. Kiek laiko per dieng skiriate namy darbams?
o IkiO,5val,;

0,5-1val;

1-2val,;

2—-3val;

4 val. Ir daugiau.

000D

13. Kiek laiko per dieng skaitote knygas?
o Neskaitau;

Iki 1val.;

2-3val;

3val. Ir daugiau;

Kiekvieng dieng neskaitau.

000D

14. Kiek karty per savaite sportuojate?
o Nesportuoju;

1 -2 kartus;

2 — 3 kartus;

4 ir daugiau karty;

Kiekvieng diena.

000D



