LAIKYSENOS SUTRIKIMAI & s

SVEIKAS SAULES MIESTAS

Laikysenos sutrikimai yra viena i$ labiausiai
paplitusiy sveikatos problemy tarp mokyklinio
amziaus vaiky. Kai kuriuose tyrimuose teigiama, kad
vaiko kino laikysenos sutrikimy raida yra susijusi su
sparciausio augimo tempo laikotarpiais, kurie atitinka
mokyklinio amziaus (6—7 m.) ir brendimo (12—16 m.)
pradzig. Augimo metu daznai formuojasi ydinga

Netaisyklingos laikysenos tipai : e :
— laikysena, nes raumenys vystosi IéCiau nei

formuojasi kaulai. Griau€iy-raumeny sistema
brendimo metu yra labiau linkusi | deformacijas ir yra
iSsidéste stuburo slanksteliy sgnariniai kampai jautresné apkrovoms.

Esant netaisyklingai laikysenai, netinkamai

didina apkrova kaulinéms struktiroms ir
minkstiesiems audiniams. ISskiriami Sie
Laikysena - tai gebéjimas islaikyti stabilig
statine ar dinamine kiino padétj erdvéje.
Laikysenos sutrikimams nusakyti naudojami jvairtas
terminai: ydinga laikysena, netaisyklinga laikysena,
asimetriné laikysena.
Laikysena yra raumeny ir skeleto sistemos
» skolioziné nugara sgveikos su centrine nervy sistema visuma, kurios
. asimetriné laikysena pagrindinis vaidmuo yra iSlaikyti king raumeny ir
. | priekj pasvirusios galvos laikysena skeleto pusiausvyros busenoje.

netaisyklingos laikysenos tipai:
. ploksc¢ia nugara
. kifoziné nugara
. kifoziné ir lordoziné nugara

. lordoziné nugara

Statistika

- Kas jtakoja prastq laikyseng?

Lietuvoje stebimas didéjantis nenormalios

laikysenos atvejy skaicius.

Mokiniai daug laiko praleidzia prie

2004 m. 2022 m. televizoriaus, kompiuterio, plansetés,
iSmaniojo telefono ir kity prietaisy.
\ Gyvensenos tyrimy duomenimis kai kurie vaikai
19,2/1000 40,1/1000 prie ekrany praleidzia 4 ir daugiau valandy per
dieng. 2020 m. 9 klasés mokiniai 2,5 karto
vaiky vaiky

dazniau nei 5 klasés mokiniai (atitinkamai 35,6
proc. ir 14,4 proc.) nurodé, kad 4 ir daugiau
valandy praleido prie ekrany.




Reguliarus raumeny pajégumo ir lankstumo didinimas teigiamai veikia vaiky
laikysenos formavimasi, o kiino centro stabilizavimo pratimy jtraukimas
mankstos programas gali prisidéti prie vaiky laikysenos gerinimo.

Netaisyklingos laikysenos koregavimas
T —

Kas jtakoja prasta laikyseng?

T —

« Nutukimas ar per mazas svoris gali turéti

taip pat prastesnés laikysenos yra vaikai ir
paaugliai, kurie nesportuoja arba pasyviai
leidzia laisvalaikj, palyginti su tais, kurie
reguliariai sportuoja ar aktyviai leidzia
laisvalaikj. Vaikams, turintiems antsvorio ar
nutukimg, yra 1,5 karto didesné tikimybé
susiformuoti netaisyklingai kino laikysenai
nei normalaus svorio vaikams. Vaiky bei
paaugliy antsvoris ir nutukimas néra esminé
netaisyklingos laikysenos priezastis, taciau
tai yra vienas pagrindiniy rizikos faktoriy,
kuris gali sukelti ortopedines, judamojo-
atramos aparato problemas ateityje.
Moksliniai tyrimai rodo, kad kupriniy
nesSiojimo budas, svoris, tipas ir kitos
savybés taip pat turi poveikj mokiniy kano
laikysenai. Tyrimais nustatyta, kad 13-15
mety amziaus vaiky asimetriné peciy padétis
yra susijusi su perkrovomis ir mokykliniy
krepSiy neSimu vienoje puséje.

Esant nenormaliai laikysenai, ilgainiui
trumpéja raumenys ir silpnéja nugaros
minkstieji audiniai. Kai stuburo diskams ir
sgnariams tenka apkrova, perzengianti
toleruoting ribg, atsiranda nugaros skausmai.
Kai jdumba kratinés Igsta ir atsikiSa pilvas,

galimi vidaus organy pazeidimai.
Nekoreguojant  nenormalios  laikysenos,
tikétini sunkds stuburo pazeidimai,

kvépavimo ar kraujotakos sistemy pokyciai,
bloginantys gyvenimo kokybe.

Literatura

treniravimo pratimus, bei fizinio aktyvumo svarbos
paaisSkinimas gali teigiamai veikti prieSmokyklinio ir
mokyklinio amziaus vaiky laikysenos parametrus,
skausmo lygj ir bendrg sveikatos bukle.

Pagrindinis  nenormalios  laikysenos  gydymo
metodas yra kineziterapija, siekiant sustiprinti
tikslines raumeny grupes ir pagerinti bendrg ligonio
bukle. Fiziniais pratimais siekiama mazinti raumeny
jtampa, stiprinti raumeny jéga, tolygiai paskirstyti

kravj, tenkantj stuburui, pasiekti taisyklingg fizinj
vystymasi ir formuoti tinkamus laikysenos jprocius.

Skiriant pratimus, svarbu motyvuoti vaika, paaiskinti
kasdienés mankstos svarbg, pradéti nuo lengvesniy

pratimy, eigoje didinant intensyvumg, parinkti
pratimus pagal vaiko galimybes. Vaikai ir paaugliai
dazniausiai gydomi koreguojamgja gimnastika,
gydomuoju plaukimu, laisvuoju kybojimu.
Elektrostimuliacija gali bati  naudojama kaip
pagalbiné priemoné raumeny jégai ir funkcijai gerinti.

Nenormalios laikysenos paplitimas tarp vaiky
didéja, todél svarbu laiku diagnozuoti ir gydyti.
Netaisyklinga laikysena gydoma konservatyviai,

apimant kineziterapija ir fizioterapija, sudétingais

atvejais gali prireikti operacinio gydymo.
Kiekvienam laikysenos sutrikimo tipui budinga

individuali gydymo taktika, atsizvelgiant j raumeny

funkcine bukle.
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