SIAULIU UNIVERSITETAS
SOCIALINES GEROVES IR NEGALES STUDIJU FAKULTETAS
SVEIKATOS STUDIJU KATEDRA

Specialiosios pedagogikos (specializacija — judesio korekcija) studijy

programa, IV kursas

Eglé Stanaityté

PAAUGLIU LAIKYSENOS VERTINIMAS IR GYVENSENOS
VEIKSNIU ITAKA LAIKYSENOS FORMAVIMUISI

Bakalauro darbas

Bakalauro darbo vadove —

asist. llona Dobrovolskyté

2014



Bakalauro darbo santrauka

Bakalauro darbe vertinama 8 klasés moksleiviy laikysena stovint sagitalinéje ir frontalinéje
plokstumose ir stuburo mobilumas/paslankumas.

Tyrime dalyvavo vienos Siauliy progimnazijos 26 aStuntos klasés moksleiviai. I$ jy 10
merginy ir 16 vaikiny. Tyrimas vyko 2013 mety lapkri¢io 11 — 15 dienomis. Tyrimu buvo
siekiama: 1) jvertinti paaugliy stating laikysena ir stuburo mobiluma naudojant ZEBRIS CM10
WinSpine Pointer diagnosting iranga; 2) atskleisti paaugliy subjektyvaus sveikatos vertinimo ir
fizinio aktyvumo aspektus. Duomenims jvesti ir rezultatams apdoroti buvo naudotas
specializuotas duomeny jvedimo ir statistinés analizés programinis paketas SPSS (20 versija).
Atlikta statistiné (vidurkiy, Mann — Whitney ir Kruskal — Wallis kriterijai) duomeny analizé.
Vertinant paaugliy laikysena buvo remtasi mokslininky (Arcinavi¢ius, 2004; Muckus, 2006;
Neumann, 2010; Saniukas, 2007) nurodytomis hormomis.

Anketa buvo siekiama atskleisti paaugliy subjektyvy sveikatos vertinima ir fizini aktyvuma,
laisvalaikio pomégius, kurie buvo lyginami su gautais laikysenos vertinimo duomenimis. Taip
buvo siekiama atskleisti gyvensenos veiksniy itaka paaugliy laikysenai.

Vertinant paaugliy laikysena statiné¢je padétyje nustatyta, kad visiems tiriamiesiems yra peciy
ir dubens asimetrija. Tyrimo metu buvo nustatyta, kad dviem paaugliams yra skolioziné
deformacija i desing pusg ir dviem paaugliams — i kair¢ puse¢. Nustatyta, kad septyniy paaugliy
kriitininé kifozé yra per daug iSreikSta. Tai reiSkia, kad Siems moksleiviams yra kifoziné—
lordoziné laikysena. Dvieju moksleiviy laikysena yra priskiriama ploks¢ios laikysenos tipui
(stuburo linkiai yra per mazai isreiksti).

Tyrimo duomenys atskleidZia tai, kad nei vieno paauglio Soninis lenkimas neatitinka normos,
nes D # K. FiziSkai aktyviy moksleiviy kriitinés Soninis lenkimas, atstumas tarp menciy kampy
yra geresnis uz fiziSkai neaktyviy moksleiviy. Paauglius, kuriuos kartais vargina nugaros
skausmai kriitininé kifoze yra iSreikSta daugiausiai. Galima teigti, kad netaisyklinga (kifozine-
lordozing) laikysena turi jtakos paaugliy nugaros skausmams. Stuburo mobilumas Soniniame
lenkime yra geriausias moksleiviy, kurie savo sveikata vertina gerai. Sie duomenys jrodo, kad
fiziSkai aktyviy paaugliy rodikliai vertinant laikysena yra geresni uZ paauglius, kurie yra fiziskai

neaktyviis ir pasyviai leidziantys laika.
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Ivadas
Tyrimo aktualumas. Laikysena yra ne tik muisy iSorinis vaizdas, i kurj atkreipiame démesj

pamatg zmogu. Nuo jos priklauso savojo AS suvokimas, pasitik¢jimas ir pripazinimas
(Adaskeviciené, 2008). Jei zmogus bus pasitempgs, nugara tiesi, eisena ryztinga, tai jo laikysena
i8duos, kad jis yra pasitikintis ir ryztingas. PrieSingu atveju, jei Zmogus bus sukniubgs,
susiktiprings, nuleidegs galva, sugiizgs pecius — jis iSreiks taip savo nepasitikéjima, vengima biiti
pastebétu. Pasak Girskio (2011), grazi laikysena — ne tik fizinés zmogaus sveikatos, geros
savijautos, bet ir psichinés, emocinés biisenos veidrodis. Veikiami emociju mes galime parodyti
emocinius iSgyvenimus savo laikysena. ,Laikysena — tai ne tik harmoningas Zmogaus
i§sivystymas, bet ir gera sveikata, grozis“ (Bal¢itniené, 2009). Pasak Mallau, Vaugoyeau,
Assaiante (2010), yra gerai zinoma, kad laikysenos kontrolé priklauso nuo sudétingo jutimy
komplekso, t. y. regéjimo, klausos, lytéjimo — kylancio i§ tokiy sensoriniy S$altiniy, kaip
raumenys, oda ir sanariai. UZsienio mokslininkai Kendall, McCreary, Provance, Rodgers ir
Romani (2005) gera laikysena apibudina kaip gera iproti, kuris turi itakos Zmogaus gerai
savijautai. Pasak Balcitinienés (2009), netaisyklinga laikysena, figiira su pakumpusiais peciais ar
atsikiSusiu pilvu yra patys negraziausi zmogaus iSorés bruozai, kuriuos priimta laikyti zemos
kultiiros pozymiu ir aukléjimo trikumu. Visuomené pripaZista, kad gera laikysena yra gera
sveikata, grozis ir, zinoma, harmoningas zmogaus iSsivystymas. Pasak Platono (cit.
Adaskeviciené, Strazdiené, 2013), kiino grozis, sutapgs su sielos groziu, sudaro harmoninga
Zmogu.

Mokyklinis amzius yra svarbus laikysenos formavimuisi, nes $iuo laikotarpiu moksleiviai
greitai auga, intensyviai formuojasi kaulai ir ju jungtys (Dadeliené, 2006; Adaskeviéieng, 2008).
Pasak Raudonittés (2010), esant netaisyklingai laikysenai ar nedidelio laipsnio stuburo
iSkrypimui zmogus gali niekuo nesiskysti, o susidariusios deformacijos net nepastebéti. Lietuvos
Respublikos statistikos departamento 2013 mety duomenimis i§ 1000 vaiky netaisyklinga
laikysena tenka — 27.4, skolioze — 1000/23.2. Netaisyklingos laikysenos atvejai dazniausiai
nustatomi tarp 10 — 14 mety vaiky. Adaskevicienés (2008) teigimu, jprastai netaisyklinga
laikysena dazniausiai ir yra diagnozuojama 11 — 15 mety paaugliams, kai ji gana ryski. Siauliy
miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro duomenimis profilaktiSkai pasitikrinusiy
moksleiviy (1-12 klasés) skeleto — raumeny sistemos sutrikimai 2011-2012 m. m. nustatyti 21,8
proc. vaiky, i§ kuriy: skoliozé — 4,9 proc., netaisyklinga laikysena — 11,6 proc. I$ $iy duomeny
galima spresti, kad netaisyklinga laikysena yra opi problema Siauliy miesto mokyklose. Pasak
Saniuko (2007), pastaraisiais metais lietuviskoje spaudoje pasirodé daug straipsniy, kuriuose

teigiama, kad daugéja vaiky, turinCiy stuburo patologija. Saniukas mini, kad ivairiy autoriy



duomenimis, netaisyklinga laikysena diagnozuojama nuo 12 % iki 80 % vaiky, o stuburo
iSkrypimas — skoliozé — nuo 12 % iki 20 %.

Mokslininkai Zmanovskij, Sucharev, Juskeliené, Petravicius ir kt. (cit. Adaskeviciené, 2008),
tyrinéje ikimokyklinio amziaus vaiky fizini aktyvuma ir kiino laikysena, pazyméjo, kad viena i
pagrindiniy priezasCiy, dél ko formuojasi asimetrin¢ laikysena, iSsivysto skoliozé, yra
nepakankamas vaiky fizinis aktyvumas. Adaskevi¢iené ir Strazdiené teigia (2013), kad
miestietis, pastoviai sédédamas uzdarose patalpose ar judédamas tvankiose, dulkétose gatvése,
jaucia saulés ir gryno oro triikkuma. UzterStas oras, triukSmas, transporto gausa vercia Zmones
ieskoti atgaivos gamtoje, tenkinti sportinius, relaksacijos, pazintinius, nauju igudziy jgijimo,
asmeninés patirties praturtinimo, grozio ir sveikatos interesus sportui skirtose erdvése.
Kiekvienas turi atrasti sau patrauklia ir priimting veikla, kuri didinty masy fizini aktyvuma ir tuo
paciu padéty islaikyti taisyklinga laikysena.

Adaskevicien¢ (2008) nurodo, kad stubura veikia nepalankiis veiksniai: esant dideliam
slégiui i stubura, kai stuburo fiziologiné padétis netaisyklinga, kultivuojant tokias sporto Sakas
kaip lauko ir stalo tenisas, badmintonas, kanoju irklavimas ir kt., nes netolygiai lavinami abiejy
kiino pusiy raumenys, suplokstéjus pédoms. Pasak Astasenko (2008b), prasta kiino laikysena gali

tapti viena i§ depresijos, nemigos, nuolatinio nuovargio ir kity problemy priezasciy.

Tyrimo objektas — paaugliy laikysena ir jai jtakos turintys gyvensenos veiksniai.
Tyrimo tikslas — jvertinti paaugliy laikysena ir atskleisti laikysenai jtakos turin¢ius
gyvensenos veiksnius.
UZdaviniai:
1. [Sanalizuoti moksling literatiira laikysenos ir jos formavimuisi jtakos turiniy
veiksniy temomis.
2. Remiantis anketine apklausa atskleisti paaugliy subjektyvaus sveikatos vertinimo ir
fizinio aktyvumo aspektus.
3. Ivertinti laikysena standartizuotais testais naudojant ZEBRIS CM10 WinSpine
Pointer diagnostine jranga: stating laikysena; stuburo mobiluma/paslankuma.
4.  Palyginti paaugliy laikysena su subjektyvaus sveikatos vertinimo ir fizinio
aktyvumo aspektais.
Tyrimo metodai:
1. Mokslinés literatiiros analiz¢.
2. Testavimas ir jvertinimas standartizuotais testais (Zebris CM10 WinSpine
Pointer):

e statinés laikysenos vertinimas;



e stuburo mobilumo vertinimas.
3. Anketiné apklausa.
4. Statistiné tyrimo duomeny analizé (SPSS).

Tyrimo dalyviai — vienos Siauliy miesto progimnazijos dvidesimt $esi 8 klasés moksleiviai,
13 — 14 mety.

Bakalauro darbo struktira.

Si bakalauro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba, ivadas, 2 skyriai, i$vados, naudotos
literatiiros saraSas (45 Saltiniai), santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo duomenis iliustruoja 6
lentelés, 18 paveiksly. Prieduose pateikiama anketa ir rekomendacinio pobiidzio judesio

korekcijos programa paaugliy laikysenos korekcijai. Darbo apimtis 44 psl.



1 skyrius. KUNO LAIKYSENA IR VEIKSNIAI, KURIE TURI [TAKOS JOS
FORMAVIMUISI

1.1. Stuburo sandara ir reikimé laikysenai

Visi zmonés yra vienodi tuo, kad turi stubura, bet kiekvieno Zzmogaus laikysena yra skirtinga.
Laikysena lemia susiformave ar besiformuojantys stuburo linkiai: lordozé kaklingje ir
juosmenin¢gje dalyje, kifozé kriitininéje dalyje. Pasak AdaskeviCienés (2008), stuburas turi
budinga forma, kuri priklauso nuo zmogaus amziaus ir individualiy savybiy. ,,Kiekvienas
Zzmogus turi jam budingus Soninius iSkrypimus, nes tai dazniausiai genetiSkai nulemta (,,giminés
zenklas®)* (Saniukas, 2007, p. 457).

Daugelio mokslininky (Mockeviciené, Vaitkevicius, Zidoniené, 2003; Hesas, Ederis,
Montagas, Sut, 2005; Muckus, 2006; Dadelien¢, 2006) teigimu, stuburas yra centriné zmogaus
kiino asis, kuria sudaro slanksteliai, tarp ju esantys diskai ir gausybé ji palaikanciy raisciy.
Adaskeviciené (2008) papildo, kad zmogaus stuburas — tai sveikatos raktas, kiinui suteikiantis
reikiama forma. Cesnys ir kt. (2008) stubura apibrézia kaip istemptos spyruoklés pavidalo
nariuota darini, judrig viso kiino a§i, besidriekiancia nuo kaukolés pamato iki liemens apacios.
Stuburas sudarytas i$ triju nevienodai judriy segmenty — kaklo, kriitinés ir juosmens, taip pat i$
dviejy visai nejudriy — kryzkaulio ir stuburgalio. Zmogaus stuburg sudaro 33 ar 34 slanksteliai.
Tarp slanksteliy yra tarpslanksteliniai diskai, kurie lemia stuburo lankstuma. Kakling dali sudaro
7 (C-C7), kriiting 12 (T1-T12), juosmeni 5 (L1-L5), kryzmeni 5 (S1-S5) ir uodegikaulj 4-5 (Col-
Cob5) slanksteliai. Judriy slanksteliy yra dvidesimt keturi: septyni kaklo, dvylika kriitinés ir penki
juosmens (Mockeviciené ir kt., 2003; Hesas ir kt., 2005; Adaskeviciené, 2008; AstaSenko, 2008).
Pasak Cesnio ir kt. (2008), slanksteliai yra netaisyklingi kaulai, kuriy priekiné masyvi dalis
vadinama kiinu, prie jo i§ nugarinés pusés prisitvirtings karpyto pavidalo lankas, o tarp ju lieka
anga. Nuo pirmo kaklo slankstelio iki paskutiniojo juosmens slanksteliy apimtis ir kaulo
stiprumas didéja i§ virSaus Zemyn. Pasak Heso ir kt. (2005), toks slanksteliy i$sidéstymas lemia
skirtinga atskiry stuburo segmenty veikla. Didesnis statinis krtivis tenka juosmens slanksteliams
negu kaklo, tod¢l juosmens slanksteliai turi biiti tvirtesni ir masyvesni, o kaklo prieSingai —
judresni. Slanksteliy viduje yra stuburo atauga, nuo kurios iSeina Soninés ataugos, kurios apsaugo
stuburo kamiena nuo iSoriniy smiigiy. Nuo nugaros smegeny per tarpslankstelines angas iSeina
nugariniai nervai (Astasenko, 2008a).

Dadeliené (2004) nurodo, kad stuburo atlickami judesiai yra keturi: lenkimas ir tiesimas,
Soninis lenkimas, sukimas ir spyruokliavimas. Autorés teigimu, ne visos judrios stuburo dalys
juda vienoda amplitude. Daugiausiai judrios yra kakliné ir juosmenin¢ stuburo dalys, o

maziausiai judri — kriitininé dalis.



Slanksteliy lankai (sudaryti i§ itin kietos kaulinés medziagos) fiksuoja stubura i$ nugaros ir
taip pat apsaugo nugaros smegenis bei nervy Sakneles, kurios driekiasi pro slanksteliy angas
(Hesas ir kt., 2005).
kremzliniais diskais (Mockeviciené ir kt., 2003). Pasak Heso ir kt. (2005), disky kravis yra
skirtingas priklausomai nuo kiino laikysenos: maziausias jis yra gulint, stovint padidé¢ja apie
keturis kartus, o pasilenkus ar sédint — net SeSis kartus. Dadeliené (2006) nurodo, kad
tarpslanksteliniy disky funkcija yra amortizaciné. Zmogui atlickant kokj nors veiksma, pvz.,
einant, sédint, bégant, stuburo slankstelius nuo trynimosi vienas i kita apsaugo tarpslanksteliniai
diskai, kurie suformuoja tarpslanksteliniy disky skaidulini zieda. Kai stuburas juda, vienas
tarpslankstelinio disko Sonas susispaudzia, kitas iSsitempia, drebutinis branduolys pasislenka i
iStempta Sona (Dadeliené, 2006).

Mockevicien¢ ir kt. (2003) pazymi, kad tarpslanksteliniy disky sandara néra pastovi, ji kinta.
Vaiky centriné disko dalis yra drebutinés konsistencijos masé su plonomis skaidulomis, kuri
jungia branduoli su skaiduliniu ziedu. Tik tuomet, kai stuburas galutinai susiformuoja (23-25
metais), visa periferiné branduolio dalis pasidaro tanki. Bitent dél to, stuburo elastingumas su
amziumi sumazeja. Pasak Satkunskienés (2008), apie 17 — 25 metus kryzkaulio tarpslanksteliniai
diskai baigia sukauléti, todél kryzkaulio slanksteliai vienas kito atzvilgiu tampa visiSkai
nepaslanks. Visy stuburo slanksteliy kauléjimo procesas baigiasi 21 — 23 metais. Pasak Saniuko
(2007), stuburas greitai auga dviejuose amziaus laikotarpiuose: 4-6 mety ir 11-14 mety
mergaitéms, 6-8 ir 13-16 mety berniukams. Stuburo intensyvaus augimo laikotarpiu auga
slanksteliai, o raumeny, rai$¢iy augimas atsilieka 1-2 metus, todél spartéjant stuburo augimui
raumeny jéga yra nepakankama. Pastebéti Sio amziaus vaiky laikysenos pokyciai, menciy ar
peciy juostos asimetrija yra normalus reiSkinys. Pasibaigus augimo Suoliui, laikysenos defektai
dazniausiai i$nyksta savaime. Dadelienés (2004) teigimu, kai visame diske spaudimo jéga yra
pasiskirs€iusi vienodai, jis gali iSlaikyti dideli spaudima mazai pakitgs, bet neSant sunkius
daiktus vienoje rankoje ar sulenkus stuburg keliant sunkius daiktus, ilgai sédint netaisyklingai,
yra spaudziamas tik vienas tarpslankstelinio disko krastas, jie lengviau deformuojasi. Jei tai
daznai kartojasi ir trunka ilga laika, tai diskai deformuojasi negriztamai. Ypac lengvai diskai
deformuojasi esant jauno amziaus, kai kaulai ir jy jungtys dar formuojasi.

Stuburas — tai misy laikysenos rodiklis. Kiekvieno Zzmogaus laikysena yra skirtinga ir
individuali. Muckus ir Petravicius (2001) nurodo, kad laikysena yra jprastas liemens, koju, ranky
ir galvos laikymo btidas. Paknys (2011) praplecia, kad laikysena lemia stuburo ir kriitinés lastos

forma, galvos, peciu lanko, ranky, pilvo, dubens ir kojy laikymo biidas.



Suaugusio Zmogaus stuburas, dél fiziologiniu linkiy, i§ Sono yra panasus i didziaja raid¢ S
(Dadeliené, 2004, 2006; Hesas ir kt., 2005; AstaSenko, 2008). Fiziologiniai stuburo linkiai yra
Sie: lordozé kaklinéje ir juosmeningje dalyje, kifozé kratiningje dalyje. Linkiy déka stuburas
spyruokliuoja (Dadeliené, 2004). Cailliet (cit. Muckus, 2006) ir stuburgalj laiko linkiu, nors jis
dazniausiai laikomas kryzkaulio linkio tesiniu.

Paknio (2011) teigimu, laikysena pradeda formuotis vaikystéje ir nusistovi baigus augti
organizmui, nors Siek tiek kinta per visg gyvenima. Mockevic¢iené, Vaitkevicius, Bakanoviené ir
Militniené (2007), moksliniame straipsnyje mini, kad laikysena pradeda formuotis dar
kudikystéje, keiciasi per visa gyvenima ir yra susijusi su jgimtomis judéjimo aparato savybémis,
nervy sistemos bukle, fiziniu i$sivystymu, kasdiene veikla. Adaskevicienés (2004) teigimu,
vaikams sulaukus 14 mety, baigiasi stuburo formavimasis ir tik tuomet iSorinés aplinkos salygos
maziau veikia kaulin] audinj. Pasak Saniuko (2007), naujagimiams yra tik iStisiné kifoze.
Kaklin¢ lordozé¢ susiformuoja kiidikiams pradéjus laikyti galva, nes galva yra { prieki nuo
centrinés linjjos. Kriitininé kifoz¢é vystosi pradéjus kudikiams sédéti, o juosmeniné lordozé bei
kryzkauling kifozé — pradéjus vaiksgioti. Cesnys ir kt. (2008), stuburo linkius klasifikuoja {
pirminius ir antrinius. Pirminiai linkiai susiformuoja dar vaisiui esant gimdoje, t. y. kratininis
uzpakalinis linkis (kifoze) ir kryzkaulinis uZpakalinis linkis. Antriniai linkiai susiformuoja po
gimimo, t. y. lordozé.

Potapciuk ir Didaira (cit. Satkunskiené, 2008) iSskiria 4 judesiy raidos lygius, kurie veikia
laikysenos formavimasi:

> 1 lygis — kidikis gulédamas ant pilvo, kelia galva. Siuo metu formuojasi kaklo
raumeny tonuso refleksai, kurie lemia bazini raumeny itempimo lygi ir kiino pusiausvyra;

» 1l lygis — formuojasi raumeny-sanariy rySiai, kurie sudaro prielaidas judesiy
automatizavimui. Kidikis pradeda Sliauzioti ir sédéti, formuojasi vienos pusés, véliau
skirtingy pusiy galiiniy raumeny veiklos mechanizmai, kurie leidzia formuotis stovéjimo
ir €jimo optimaliems stereotipams;

> 111 lygis — formuojasi kuidikio pirmujy mety pabaigoje. Siuo metu jgyty judéjimo
1giidziy pagrindu lavinama kuidikio orientacija erdvéje;

> IV lygis — susiformuoja kiino vertikali padétis, kurioje raumeny itempimai yra
minimalis.

Pasak Adaskevicienés (2008), taisyklinga laikysena yra kai ziirint 1§ Sono smakras yra Siek
tiek pakeltas, kaklas tiesus, galva tiesiai vir§ peciy; virSutiné nugaros dalis Siek tiek suapvaléjusi,
o apatiné — Siek tiek iSgaubta, liemuo tiesus, pilvas plokscias ar Siek tiek atsikiSgs; Zitirint i8

nugaros — galva laikoma tiesiai, nugara tiesi, pédos suglaustos. Mockevi¢iené ir kt. (2003)
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taisyklinga laikysena apibrézia kaip iprasting padeéti, kai Zzmogus, nejtempdamas raumeny,
sugeba tiesiai laikyti liemenj ir galva.

,,Gera laikysena bet kokioje padétyje yra tokia fiziné poza, kuri leidzia kiino segmentams
laikytis vienoje biomechaningje linijoje, kad Sie galéty jveikti gravitacines ir akceleracijos jégas
ir ta jéga, kuri saugo nuo suzalojimuy ar deformacijy ir leidzia geriausiai funkcionuoti
organizmui“ (Muckus, Petravicius, 2001, p. 11). Pasak fiziologo, kineziterapeuto Paknio (2011),
esant taisyklingai laikysenai, nereikia papildomy pastangy. Taisyklinga laikysena nevargina ir
nesukelia skausmo. ,,Gera laikysena — tai geras kiino sudéjimas, leidZiantis zmogui gerai jaustis.
Kiino struktira ir funkcija suteikia visas galimybes pasiekti ir iSlaikyti gera laikysena.*
(Satkunskiené, 2008, p. 9).

Saniukas (2007) nurodo, kad normali kriitinés kifozé yra 20-45 laipsniuy (vidurkis — 34
laipsniai), normali juosmeniné lordozé yra 55-65 laipsniai, juosmeniné lordozé turi bati 30
laipsniy didesné uz kriitining kifozg. Stuburo padétis sagitalingje plokstumoje keiciasi vaikui
augant. Kryzkaulio padétis kaip ir kratininés kifozés dydis ir juosmens lordozé keiciasi
priklausomai nuo vaiko tgio (Cil, Yazici, Uzumcugil ir kt., 2005). Pasak Neumann (2010), esant
taisyklingai laikysenai sagitalinéje plokStumoje stuburo linkiai turéty biti tokie: kakliné lordoze

— 30-35°, kritininé kifozé - 40°, juosmeniné lordozé - 45° (6 pav.)

t Cervical lordosis

Thoracic kyphosis

* Lumbar lordosis

/ Sacrococcygeal kyphosis

1 pav. Taisyklingos laikysenos stuburo linkiai sagitalinéje plok§tumoje (Neumann, 2010, p. 333)

Pasak Mockevicienés ir kt. (2003), taisyklinga laikysena yra tuomet, kai vertikali linija kerta

$iuos anatominius taskus:
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» I8 priekio: kaktos centras, nosies centras, smakro centras, centras tarp keliy, centras
tarp kulksniy;

» I8 Sono (2 pav.): ausies spenelis, peties galiukas, didysis Slaunikaulio giibrys,
girnelés Soninio pavirsiaus vidurys, pries$ iSoring kulksni;

Slightly posterior
to apex of coronal
suture

Through external
auditory meatus

| Through odontoid

== process of axis
| Midway through
‘ l the shoulder
‘ |
|

|.| Through bodies of
1 I lumbar vertebrae |

| Through sacral g
l promontory

Slightly posterior to
center of hip joint

Slightly anterior to
axis of knee joint

——
" |

Slightly anterior to
lateral malleolus

Through calca- - ’7
neocuboid joint

2 pav. Taisyklinga laikysena vertinant i$ Sono (Kendall, 2005, p. 60)

» I8 nugaros (3 pav.): galvos centras, C geteriné atauga, plySys tarp sédmeny, centras
tarp kulk$niy.

A IR o e

B e s el B & o

3 pav. Taisyklinga laikysena vertinant i§ nugaros (Kendall, 2005, p. 60)
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Pasak Astasenko (2008a), maziausias stuburo sutrikimas neigiamai atsiliepia kity organy

biiklei ir taip gali sukelti disharmonija tarp fizinés ir psichinés buisenos.

1.2. Netaisyklinga laikysena ir jos jvertinimas

Mockeviciené ir kt. (2003) taisyklinga laikysena apibrézia kaip iprasting padéti, kai zmogus,
nejtempdamas raumeny, sugeba tiesiai laikyti liemenj ir galva. Volbeko (2004) teigimu,
netaisyklinga laikysena ne tik sudarkytas grozis, ji sukelia daugybe negalavimuy, kurie menkina
Kesminas, Mil¢arek, 2004) nurodo $iuos anatominius veiksnius, kurie turi jtakos laikysenai:

» kauly kontarai (pvz., pusinis stuburo slankstelis);

» dubens kampas (normalus - 30°);

» raiséiy silpnumas;

» fascijy ir raumeny sausgysliy itempimas (pvz., kritininis raumuo, Slaunies
lenkiamasis, placiosios fascijos tempiamasis raumuo);

»raumeny tonusas (pvz., didysis sédmens raumuo, pilvo raumenys, nugaros
tiesiamasis raumuo);

» sanariy padétis ir judrumas.

Laikysena priklauso nuo raumeny ir rai$éiy buklés, tiesiamyjy ir lenkiamyjy raumenuy jégos
santykio, dubens padéties, stuburo paslankumo ir kt. Taciau laikysenai turi itakos ne tik
anatominiai ir fiziologiniai organizmo faktoriai, bet ir Zmogaus psichika, centrinés nervy
sistemos buklé. Mokslininkai nurodo (Aleksandravic¢iené, Liaudanskas, Liaugminiené,
Siaurodinas, 2011; Arcinavicius ir kt., 2004; Mockevic¢iené ir kt., 2003), kad laikysena lemia
bendra sveikata, lytis, kiino konstitucija, jéga ir iStvermé, asmeniniai ipro€iai, socialinés ir
kultiirinés tradicijos, darbo vieta.

Pasak Mockevicienés ir kt. (2003), laikysena nebiina jgimta — ji formuojasi Zmogui augant,
dirbant. Netaisyklinga kiino laikysena — vienas i$ rizikos veiksniy, turintis jtakos augancio
individo esamai ir biisimai sveikatai (McEvoy, Grimmer, 2005). Arcinavi¢iaus ir kt. (2004)
teigimu, normali laikysena yra vertikali ir, jei ji taisyklinga, iSlaikymui reikalingas minimalus
raumeny aktyvumas.

Laikysenos sutrikimams jvardinti yra naudojami jvairGis terminai: netaisyklinga laikysena,
asimetriné¢ laikysena, ydinga laikysena, skoliotin¢ laikysena. Pasak Saniuko (2007),
Tarptautin¢gje 10-ojoje ligy klasifikacijoje vartojami terminai yra: kifoziné laikysena,
Scheuermanno kifozé, skoliozé, o netaisyklinga laikysena neisskiriama kaip atskira liga.

Laikysena turi svarbia reikSmg ne tik iSorinei Zmogaus iSvaizdai, bet ir vidaus organuy veiklai,

jo sveikatai. Zmoniy, kuriy laikysena taisyklinga, vidaus organy veikla yra taisyklinga: irdis,
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plauciai, kepenys, skrandis ir zarnynas dirba normaliomis salygomis. Pasak Mockevicienés ir kt.
(2003), esant ydingai laikysenai, kriitinés lasta bei stuburas deformuojasi, vidaus organai
spaudziami, juy veikla sunkéja, kyla ivairiy negalavimy, dél kuriy Zmogus darosi liguistas ir
mazai darbingas. Laikysenos taisyklingumas atsiliepia zmogaus judéjimo aparato ir vidaus
organy veiklai, o per juos — iStvermei ir darbingumui (Arcinavicius ir kt., 2004).
Bal¢itiniené (2009) nurodo, kad netaisyklingos laikysenos bruozai yra Sie:
» nuo vertikalios kiino asies (zitrint i§ Sono) nuleista ar atloSta galva;
» atkisti | prieki, pakelti arba asimetriski peciai, iSpiistas pilvas, pernelyg didelis
juosmens islenkimas (lordoz¢), atsikiSes dubuo;

» palinkusi nugara ir idubusi kriitinés lasta.

Adaskeviciené (2008) nurodo Siuos laikysenos deformacijos pozymius: asimetriné peciy,
menciy, kluby padétis, nevienodi trikampiai tarp nuleisty ranky ir liemens linijos, stuburo
pakrypimas frontalinéje plokStumoje, stuburo slanksteliy postkis aplink savo a$i (torsija),
Sonkauliné kuprelé, matoma vaikui pasilenkus i prieki.

Laikyseng tiriantys Lietuvos mokslininkai Mockevi¢iené ir kt. (2003), Bal¢itiniené (2009)
i$skiria Sias netaisyklingos laikysenos formas:

e Apvali nugara. Budingas stuburo kriitinés dalies fiziologinio islinkimo (kifozés)
padid¢jimas. Vertikali kiino asis yra uz dubens aSies. Galva kiek palinkusi i prieki, peciai,
kriitinés lasta nuleisti, pilvo raumenys sutrumpgjg¢, o nugaros — persitempg. Dél
lenkiamyjy raumeny jégos persvaros stovint kojos lyg pusiau sulenktos. Dubens
pasvirimo kampas kiek padidéjes, mentés atsikiSusios.

e 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 i$linkima i prieki
bei krutinini 1Slinkima (ktino svorio centrui subalansuoti). Stuburo elastingumas
nesikeicia, reciau formuojasi Soninis stuburo iSkrypimas. Stuburo tiesiamieji raumenys
palinksta i prieki, Sonkauliy palinkimo kampas did¢ja. Pilvo raumenys persitempia,
prieking pilvo sienelé¢ iSsipucia.

e Ploksc¢ia nugara. Si ydingos laikysenos forma formuojasi sumazéjus fiziologiniams
stuburo iSlinkimams. Sumazéjus dubens pasvirimo kampui, beveik visiSkai iSnyksta
juosmens lordozé. SumaZzéja stuburo stangrumas, lankstumas ir elastingumas. Nugaros
raumenys silpni, mentés atsikiSusios, kriitinés lasta suplokstéjusi. Esant Siai ydingai
laikysenos formai, vaikai linke i skoliozg.

Pasak Satkunskienés (2008), sutrikus laikysenai pasireiskia pédy funkciniai pakitimai:
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stovint pédos krypsta i vidy (valgus);

silpni pédos skliauto raumenys;

pédos skliautas i$silygings ir nusileidgs;

sumazéjes raisciy elastingumas;

statinés apkrovos metu greitai pasireiskia pédos ir blauzdos raumeny nuovargis;

jauciamas sunkumas kojose;

NSNS

tinsta blauzdos;
v' jauiamas skausmas.

Adaskevicien¢ (2008) nurodo, kad Ilaikysenos sutrikimy gali buti ir sagitalingje, ir
frontalinéje ploksStumose. Sagitalinés plokStumos sutrikimai: kifozin¢ laikysena, kai padidéjgs
kriitinés srities linkis atgal; lordoziné laikysena, kai padidéjgs liemens srities linkis | prieki;
plokscia nugara, kai nepakankamai ryskiis stuburo linkiai. Frontalinéje plokStumoje laikysenos
sutrikimai vadinami asimetrine arba skoliozine laikysena.

Dadeliené (2004) nurodo, kad nattiralts stuburo linkiai yra 3-4 cm — laikysena taisyklinga.
Jei Sie linkiai yra didesni ar mazesni, tai reiSkia, kad laikysena yra netaisyklinga. Biomedicinos
moksly daktaré iSskiria Siuos netaisyklingos laikysenos tipus:

e plokscios nugaros (jei stuburo linkiai mazesni nei 3-4 cm);
¢ balno pavidalo (jei stuburo linkiai didesni nei 3-4 cm);
e pakumpusi (jei kaklo linkis didesnis nei 3-4 cm).
ArcinaviCius ir kt. (2004), Kendall, McCreary (cit. Paknys, 2011) nurodo 4 laikysenos tipus:
» normali (saikiai banguota nugara, iskila kriitiné, tiesus pilvas);
» lordoziné (ryskus juosmens linkis, atsikiSgs pilvas, atlosta virSutiné liemens dalis);
» kifoziné (ryski juosmens ir sprando lordozé, akivaizdi nugaros kifoze, ypac
18rySkejusi kumpa nugara);
> tiesi (tiesus stuburas, silpni jo linkiai);
» sukumpusi (virsutiné kiino dalis palinkusi { prieki).

Arcinavicius ir kt. (2004) nurodo, kad idealus kiuino daliy iSsidéstymas (zitirint i§ Sono)
nusakomas tiesia linija (gravitacijos jégy veikimo linija), kuri eina per ausies landa, kakliniy
stuburo slanksteliy kiinus, peties virStng, krutinés lastos viduri, juosmeniniy slanksteliy kiinus,
truputj atgal nuo klubo sanario, Siek tiek pirmyn nuo kelio sanario aSies, prie§ Soning kulksni.

Mokslininkai (Adaskevic¢iené, 2004; Bal¢ianiené, 2009; Mockeviéiené ir kt., 2003) nurodo,
kad paprasc€iausias laikysenos nustatymo biidas yra apziiiré¢jimas. Vaikas apziiirimas i$ priekio,
nugaros, Sono ir jam pasilenkus. Apzitrint i$ priekio nustatoma galvos padétis (stebima, ar néra
veido asimetrijos), peciy padétis (ar vienas petys néra aukstesnis uz kita), kritinés lastos forma.

ApZzitrima dubens (ar jis nepersikreipgs), kojy forma (normali, O pavidalo, X pavidalo) ir pedu
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forma (ar nesuplokstéjusi péda). Apzitirint i§ nugaros, démesys kreipiamas i galvos padéti, peciu
lygi, menc¢iy kampy auksti, ju nutolima nuo stuburo, dubens padéti. Svarbu nustatyti nugaros
raumeny i$sivystymo biuklg. Apzitirint i§ Sono, nustatoma galvos, peciy, ranky padétis, kriitinés ir
pilvo forma, nugaros ir liemens padétis, stuburo linkiai, pilvas. Apziiirint pasilenkusj i prieki
vaika nustatoma, ar nesiformuoja Sonkauliné kuprelé (iSgaubimas vienoje nugaros pus¢je, o
kitoje suplokstéjimas), ar néra nugaros asimetrijos (Adaskeviciené, 2008, p. 118-119).

1987 m. W. W. K. Hoeger (cit. Arcinavicius ir kt., 2004) pasiail¢ vertinti laikysena,
nukrypimus nuo normos balais. Atskiri kiino segmentai vertinami frontalioje ir sagitalioje
plokStumoje. Atsizvelgiant | gauta baly suma ktino laikysena gali biiti vertinama kaip: puiki (50-
45), gera (44-40), patenkinama (39-30), bloga (29-20), labai bloga (< 19).

Pasak ArcinaviCiaus ir kt. (2004), Coob metodu matuojamas visas stuburo linkis. Coob
kampa sudaro virSutinio ir apatinio stuburo linkiy slanksteliy pavirSiai. Juosmeninés stuburo
dalies linkio kampo dydis yra nuo 20 iki 70°, kratininés stuburo dalies — nuo 20 iki 50°. Tiriant
Coob metodu, reikia atlikti rentgeno nuotrauka, o tai daryti sudétinga norint greitai istirti dideles
tirlamyju grupes.

Adaskeviciené (2008) nurodo, kad gydymo praktikoje yra naudojami ir kiti, sudétingesni,
tyrimo metodai, tokie kaip reljefinis nugaros tyrimas, rentgeninis stuburo tyrimas, rentgeninis
dubens tyrimas, kompiuteriné stuburo tomografija, stuburo branduolinis magnetinis rezonansas.
Siuos tyrimus gali atlikti tik gydytojas.

Pasak Dadelienés (2004), Zitrint i§ nugaros stuburas turéty biiti tiesus, jeigu stuburas
18krypes i Sona, tai jau stuburo patologija — skoliozé. Skolioze gali biiti paprasta, kai stuburas turi
vieng i1Skrypimo lanka, ir sudétinga, kai yra keli iSkrypimo lankai. Mockeviciené ir kt. (2003)
skolioz¢ apibiidina kaip Soninj stuburo iSkrypima frontalinés plokStumos atzvilgiu. Muckus ir
Petravicius (2001) papildo, kad tai pastovus Soninis stuburo iSkrypimas, turintis Siuos elementus:
stuburo slanksteliy rotacija, Sonkauliné kupra ir stuburo torsija. Kiekvienas stuburo iSkrypimas {
Sona vadinamas skolioze. Hesas ir kt. (2005) i$skiria Sias stuburo iSkrypimo formas:

e jgimtos skoliozés dél ydingos vieno ar keliy slanksteliy sklaidos (pvz., dél igimto
pleiSto formos slankstelio);

e skoliozes dél jgimtos ar jgytos trumpesnés kojos (statinés skoliozes);

e skoliozés susidariusios brendimo metu be akivaizdziy priezas¢iy (idiopatinés
skoliozés).

Muckaus ir Petraviciaus (2001) teigimu, jvairiems stuburo iSkrypimy tipams apibudinti
vartojama daug terminy, bet skolioze kiekvienu atveju taikomas pastovus stuburo iSkrypimas
ziurint i§ nugaros, o nenormaliai padide¢je priekiniai uZpakaliniai linkiai yra apibiidinami { juos

zitrint 18 Sono.

16



Pasak Dadelienés (2006), stuburo patologijos turi itakos judamajam aparatui, taip pat vidaus
organy biiklei, keiiasi natiirali jy padétis, juy darbas apsunkintas. Dazniausiai stuburo patologijos
ir skausmai pasireiskia juosmeninéje stuburo dalyje, gana daznai ir kaklinéje stuburo dalyje. Sios
dvi sritys yra dazniausiai pazeidziamos.

Pasak Muckaus ir Petraviciaus (2001), nenormaliai padidéjusius stuburo linkius (lordoze
kaklo ir strény, kifoze¢ kritininéje dalyje) geriausiai nusako terminai hiperlordoz¢ ir hiperkifoze.

Autoriy teigimu, net maziausia skoliozé pasidaro matoma ,,Adomo* padétyje.

1.3. Moksleiviy laikysenai jtakos turintys veiksniai

Moksleiviy kiino laikysenai itakos turi daug faktoriy. Pasak Kandratavicittés, Jasitino ir
Kandrataviciaus (2007), netaisyklinga kiino laikysena — tai vienas neigiamy veiksniy, lemianciy
augancio vaiko esama ir blisima sveikata. Griau¢iy-raumeny sistemos funkcionavimo sutrikimai,
pasireiSkiantys netaisyklinga stuburo padétimi, labai daznai iSryskéja vaiko augimo periodu, kai
dél ivairiy igimty skeleto defekty, nepakankamo fizinio aktyvumo, neracionalios mitybos,
ergonomiskai nepritaikyty mokymosi ir poilsio viety nukencia griauciy-raumeny funkcinis
pajégumas, vystosi netaisyklinga, daznai kompensaciné kiino laikysena. [prasta netaisyklinga
laikysena laikyti ,,mokykline* liga. Ji dazniausiai nustatoma 11-15 mety moksleiviams, kai yra
gana rySki (AdaSkevicien¢, 2008).

Pasak Adaskevicienés (2008), vaiky laikysena priklauso nuo higieniniy gyvenimo salyguy,
mitybos, ugdymo (Seimoje, vaiky darzelyje ir mokykloje). Pasak Dadelienés (2006), genetiskai
yra paveldima tam tikra kiino forma, kauly struktiira, konstitucijos tipas, taip pat ir stuburo
forma. Svarbiausi veiksniai, kurie turi itakos laikysenos formavimuisi: aplink stubura esanciy
raumeny pajégumas, tinkamas juy treniravimas, kiino laikysena, jos suvokimas, nuolatinis
démesys jai. Mockeviciené ir kt. (2003) teigia, kad taisyklinga laikysena ugdo pusiausvyros,
dinamings pusiausvyros pratimai ir t. t. Reikia stiprinti pagrindines raumeny grupes, palaikancias
stubura — nugaros tieséjus, istrizinius pilvo raumenis, kvadratinius juosmens, klubinius juosmens
ir t. t. Be stiprinamyjy pratimy, taikomi specialiis kriitinés, pilvo raumenis stiprinantys, laikysena
gerinantys pratimai. Pasak JuSkelienés ir Timpos (2012), mokslininkai teigia, kad apie du
treCdalius Lietuvos gyventoju juda per mazai, o mazdaug pusé€ suaugusiyju laisvalaikiu niekada
nesimankstina.

2006 metais Siauliy mieste buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas buvo jvertinti moksleiviy
laikyseng ir nustatyti rizikos veiksnius, galinius daryti jtaka laikysenos sutrikimams. Tyrimas
buvo atliktas Siauliy miesto pradinés mokyklos I-IIT klasése. Mockevicienés, Vaitkevidiaus,

Bakanovienés ir Militinienés (2007) atliktas tyrimas parodé, kad netolygus fizinis iSsivystymas
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neigiamai veikia moksleiviy laikysena. Vienas i§ galimy rizikos veiksniy yra higienos
reikalavimy neatitinkanéios mokyklinés kuprinés, t.y. ju svoris. Muscolino (2011) teigia, kad
rankiniy, kupriniy ir kity krepSiy neSiojimas ant vieno peties yra daznas iprotis, kuris gali
paskatinti atsirasti laikysenos sutrikimams. Taip pat yra svarbus ir rankiniy, kupriniy svoris, nes
nuo svorio ju dirzeliai spaudzia peCiy juostos raumenis. Autoriaus teigimu, ne tik svoris yra
svarbus. Net tus¢ios rankinés, kuprinés ant vieno peties ar per peti nesiojimas sukelia laikysenos
sutrikimus, nes yra spaudziami peciu juostos raumenys, kurie yra jtempiami ir laikant rankines.
Pasak Vainoro ir kt. (2008), sunkios kuprinés didina galvos poslinki pirmyn, kratinés kifozés
linki, maZina peciu ir kriitinés lastos paslankuma. NeSdami per sunkias kuprines moksleiviai yra
priversti pasilenkti daugiau i prieki, o esant tokiai padéciai didesnis kriivis tenka stuburui ir
nugaros raumenims. Nuo per didelio svorio stuburo raumenys persitempia, negali iSlaikyti
taisyklingos laikysenos, todél galimas laikysenos sutrikimas. Dadelien¢ (2006) nurodo, kad
sveikiau yra kuprinéje neSamus daiktus déti ar¢iau nugaros. Geriau yra auksta negu plati kuprine.

Adaskeviciené (2008) nurodo svarbiausius rizikos veiksnius, kurie turi jtakos asimetrinés
laikysenos formavimuisi: netinkamas mokyklinio suolo aukstis, svorio neSiojimas vienoje
rankoje, miegojimas ant minksto pagrindo, fizinio aktyvumo stoka. Remiantis Pereira, Castro,
Bertoncello, Damid, Walsh (2013) atliktu tyrimu Brazilijoje nustatyta, kad vaiky ir paaugliy
laikysenai, nugaros skausmams, peciu skausmams didele itaka daro kupriniy svoris.
Netaisyklingas stovéjimas kiino svori perkélus tik ant vienos kojos, netinkamas svorio
paskirstymas neSant mokyklines kuprines, krepsius, sudaro prielaida susiformuoti asimetrinei
laikysenai. Bal¢itiniené (2009) dar papildo, kad laikysenai jtakos turi ir netaisyklingas guléjimas
(ant Sono, susirietus, ankstoje lovoje, ant didelés pagalvés).

Aleksandraviciene ir kt. (2011) teigia, kad netaisyklinga laikysena yra daZniausia nugaros
skausmo priezastis. Nugaros skausmai atsiranda dél netaisyklingo ilgai trunkancio sédéjimo,
stovéjimo, sunkiy daikty netaisyklingo kilnojimo ir neSiojimo. Pasak Johnson (2008),
moksleiviai vis daugiau laiko praleidzia prie kompiuteriy, dél to atsiranda sanariy sustingimai,
auga svoris. Atsiradusi hipodinamija daro bloga itaka vaiky ir paaugliy savijautai ir sveikatai
(Mockevicieng¢ ir kt., 2003). Vainoro ir kt. (2008) teigimu, sédint stuburui tenka didesnis krtvis
nei stovint ar vaikStant, todél yra didesné tikimybeé, kad ilgai sédint gali pakisti stubura
sudaranciy struktiiry padétis ir funkcija. Pasak Johnson, esant ydingai laikysenai, ilgai sédint
vienoje vietoje gali pradéti skaudéti juosmening stuburo dali, pecius, galva.

Juskeliené ir Timpa (2012) teigia, kad PSO (Pasaulio sveikatos organizacijos) duomenimis,
zmogaus sveikata 50 proc. priklauso nuo jo paties, t. y. nuo jo gyvensenos, elgsenos, 20 proc. —
nuo aplinkos veiksniy, apie 20 proc. — nuo paveldimumo ir tik 10 proc. — nuo kvalifikuotos ir

specializuotos pagalbos. Pasak Proskuvienés (2004), racionali ir subalansuota mityba, optimalus
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fizinis aktyvumas, racionali darbo ir poilsio kaita, psichoemocinis stabilumas, saugios ir sveikos
aplinkos kurimas yra sveikos gyvensenos veiksniai. Juskeliené ir Timpa nurodo, kad sveikata
palaikantys veiksniai yra: racionali mityba, kasdienis fizinis aktyvumas, zalingy iprociy
atsisakymas. Pasak Zilinskienés ir Gudzinskienés (2003), mityba tiesiogiai veikia Zzmogaus
augima, vystymasi, fizing savijauta ir protinj darba. Sveikata nuo mitybos priklauso daugiau
negu nuo bet kurio kito veiksnio, todél labai svarbu iSsiugdyti naudingus mitybos iprocius.
Dadelien¢ (2004) nurodo, kad svarbu yra ir racionali mityba, nes organizmas turi gauti uztektinai
kaulams reikalingu medziagu, nes kaulai nuolat atsinaujina ir tam reikia specifiniy medziaguy.
Adaskevicien¢ (2004) nurodo, kad racionali mityba yra tokia, kai organizmas i§ maisto gauna
tiek energijos, kiek iSeikvoja. Energijos poreikiai priklauso nuo vaiko amziaus, lyties, kiino
sudéjimo, mety laiko, klimatiniy salygy ir ypac¢ nuo vaiko fizinio aktyvumo ir protinés veiklos.
Pasak Zilinskienés ir Gudzinskienés, sveikas maistas teikia organizmui energijos, lemia bendra
savijauta ir darbinguma, proting ir fizing veikla: jeigu stinga tam tikry maistiniy medziagy,
mazeja organizmo atsparumas ir darbingumas, grei¢iau susergama.

Svarbu zinoti savo kiino masés indeksa, kad galétume nustatyti, ar neturime vir§svorio. Pasak
Juskelienés ir Timpos (2012), vertinant kiino masg, daZzniausiai pasitelkiamas kiino masés
indeksas (KMI). Jis apskai¢iuojamas kiino maseg padalijus i§ tigio metrais, pakelto kvadratu. Pvz.,
jei tgis 175 cm, o masé¢ 71 kg, skai¢iavimui naudojama tigio iSraiSka metrais, t. y. 1,75 m.
Normaliai kiino masés indeksas svyruoja nuo 20 iki 25. KMI, mazesnis uz 20, rodo
nepakankama svori, nuo 25 iki 30 — antsvori. KMI, didesnis uz 30, rodo nutukima.

Pasak AdaSkevicienés (2008), aktyvi fiziné veikla stiprina Zmogaus organizma, atskiras jo
sistemas, sveikata. ProSkuvienés (2004) teigimu, kiekviena gyva biitybé turi jgimta biologini
poreiki judéti. Oksfordo zodyne (cit. Kardeliené, Rakauskiené, Kardelis, 2011, p. 9) fizinis
aktyvumas apibréziamas kaip bet koks kiino judesys, kuris skatina medziagy apykaita ir fizines
Zmogaus pastangas. Fizinis aktyvumas apima treniravimasi, mankStinimasi, dalyvavima
sportinése varzybose, namy iikio ruosos darbus, aktyvy laisvalaikio leidima. Mokslininkai teigia,
kad visai nesvarbu, kokia jud¢jimo forma pasirinksite, svarbu mankstintis reguliariai (Juskeliené,
Timpa, 2012). Pasak Kardelienés ir kt. (2011), svarbu suprasti, kad fizinis aktyvumas yra
nebitinai gimnastika, aerobika ar lankymasis sporto klube, bet ir ¢jimas pasivaikscioti, lipimas
laiptais, éjimas 1 mokykla, darba ar apsipirkti pésciomis.

Pasak Gasparkienés (2000), pagrindinés priemonés laikysenos korekcijai yra kiino kultiira,
koreguojamieji pratimai ir tinkamas judéjimo reZimas, savikontrolé. Pasak Adaskevicienés
(2008), pedagogas turi skatinti teigiamas moksleiviy emocijas, stengtis sveikatos ugdyma ir visa
mokymo procesa organizuoti taip, kad jos vyrauty. ,,Sveikas ir aktyvus gyvenimo budas turi

ypatinga ugdomaji poveiki vaikams, jaunuoliams ir yra pozityvi atsvara protinio darbo kriiviams,
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sédimajam gyvenimo biidui mokyklose, vaiky darzeliuose® (AdaSkeviciené, 2008, p. 25).
Dadelienés (2004) teigimu, atlickami jvairiis judesiai gali duoti teigiama poveiki tik tuomet, kai
jie atliekami reguliariai, sistemingai, laipsniskai didinant fizines apkrovas, pradedant nuo labai
mazo kartojimy skaiciaus, mazos jtampos. Graham, Holt/Hale, Parker (2010) nurodo, kad fizinis
aktyvumas ir racionali mityba yra pagrindiniai dalykai, lemiantys gera kiino sveikatos balansa.
Fizinis aktyvumas yra pripazistamas kaip ligy prevencija ir geros sveikatos formulé. Pasak
autoriy, ne tiek svarbu yra parinkti fizinius pratimus pagal moksleiviy amziy, individualias
savybes ar geb¢jimus, kiek jjungti fizinius pratimus i juy kasdiening veikla, kad moksleiviai su
malonumu ir dziugesiu juos atlikty.

Tévai ir pedagogai turi ugdyti vaiky sveiko gyvenimo jgudzius. Pasak Adaskevicienés ir
Strazdienés (2013), mokslininkai irodé, kad tévai ir pedagogai, kurie kalbasi su vaikaiS apie
fizinio aktyvumo nauda sveikatai, palaiko, teikia parama, geru pavyzdziu uzdega ripintis savo
fizine kondicija ir sveikata, turi didziulg¢ ugdomaja galia. Markas Aurelijus (cit. Adaskeviciene,
2008, p. 25) teigeé: ,,Pakeiskite mintis, ir Jus pakeisite savo gyvenima“. Autorés teigimu,
sveikatos ugdymo turinys ir buidai turi biiti orientuoti { Zzmogy, jo teigiamy nuostaty, reikalingy
kiekvienam individui, formavima.

Pranciizy gydytojas Tiso (cit., Adaskeviciene, 2008, p. 78) XVIII amziuje raseé: ,,Judéjimas
gali pakeisti visus vaistus pasaulyje, bet jokie pasaulio vaistai negali pakeisti judéjimo*. Tuo
vadovaudamiesi ir turime gyventi. Uzsiimdami fizine veikla, kuri mums teikia dziaugsmo —

busime sveiki.

Apibendrinimas

ISnagrinéta moksliné literattira atskleidzia, kad laikysena pradeda formuotis vaikystéje ir
nusistovi baigus augti organizmui, nors Siek tiek ji kinta per visa gyvenima. Laikysena lemia
stuburo linkiai: lordozé kaklinéje ir juosmeninéje dalyje ir kifozé kriitininéje dalyje. Stuburas
greitai auga dviejuose amziaus laikotarpiuose: vaikystéje (mergaitéms 4-6, berniukams 6-8 mety)
ir paauglystéje (mergaitéms 11-14, berniukams 13-16 mety). Tinkamas stuburo linkiy
formavimasis lemia Zmogaus laikysena ir sveikata, nes taisyklinga laikysena nesukelia skausmo
ir nevargina. Esant netaisyklingai laikysenai yra sudarkomas ne tik Zmogaus iSorinis grozis, bet
atsiranda ir organizmo negalavimuy, kurie menkina gyvenimo kokybe. Moksleiviy, kuriy
laikysena taisyklinga, vidaus organy veikla yra taisyklinga: Sirdis, plauciai, kepenys, skrandis ir
zarnynas dirba normaliomis salygomis. Laikysenai itakos turi ne tik anatominiai ir fiziologiniai
organizmo faktoriai, bet ir zmogaus psichika, centrinés nervy sistemos bukle.

Moksleiviy laikysena neigiamai veikia netolygus fizinis i8sivystymas, mokykliniy kupriniy

svoris ir juy neSiojimas ant vieno peties, hipodinamija. Mokykloje moksleiviai turi daug sédéti,
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todél pertrauky metu ir po pamoky jie turéty daugiau laiko skirti fiziniam aktyvumui, nes fiziné
veikla stiprina Zmogaus organizma, atskiras jo sistemas, sveikata. Kiino kultiros pamokose
pedagogai turéty skirti laiko pilvo ir nugaros lavinimo pratimams, nes $ie raumenys turi itakos
moksleiviy taisyklingos laikysenos formavimuisi. Fizinis aktyvumas apima ne tik treniravimasi,
mankstinimasi, dalyvavima sportinése varzybose, namu iikio ruoSos darbus, bet ir ¢&jima

pasivaikscioti, lipima laiptais, €¢jima { mokykla ar apsipirkti pés¢iomis.

2 skyrius. PAAUGLIU LAIKYSENA IR SVEIKATAI JTAKOS TURINCIU
VEIKSNIU SASAJOS

2.1. Tyrimo organizavimas ir metodika

Tyrimas ,,Siauliy miesto moksleiviy sveikos gyvensenos aspektai” organizuotas
bendradarbiaujant Siauliy universiteto SGNSF Sveikatos studijy katedrai ir Siauliy miesto
savivaldybés Svietimo skyriui, kurio tikslas buvo jvertinti paaugliy laikysena ir poziiirj i sveika
gyvensena. Tyrimo tikslo atskleidimui buvo pasirinkti keli tyrimo metodai: anketin¢ apklausa,
[vertinimas standartizuotais testais naudojant programines jrangas Zebris CM10 WinSpine

Pointer, dr. Wolff ,,Back-Check”. Tyrimo organizavimas pavaizduotas 4 pav.

Tyrimas ,,Siauliy miesto
moksleiviy sveikos
gyvensenos aspektai“

Anketing apklausa Laikysenos vertinimas [zometrinés raumeny
(N —870) ZEBRIS CM10 jégos vertinimas dr.
WinSpine Pointer Wolff ,,Back-Check*
diagnostine jranga aparatu, stuburo
(N -26) paslankumo vertinimas
(N - 62)

4 pav. Tyrimo organizavimas

Anketiné apklausa. Tyrimui atlikti buvo naudojama anoniminé anketa apie moksleiviy
sveikos gyvensenos aspektus. Anketa sudaryta remiantis moksline literatira. Anketos sudarytojai
yra Siauliy universiteto SGNSF Sveikatos studijuy katedros doc. dr. D. Mockevicien¢, lekt. L.
Militiniené, asist. R. Zukauskaité, 1. Dobrovolskyté (2013). Panaudota anketa — nepublikuota
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metodiné medziaga. Anketinés apklausos duomenims analizuoti buvo naudojama ranginé skalé.
Pasak Kaffemanienés (2006), ranginé skalé matuoja kokio nors pozymio kokybinés raiskos
laipsni nuo zemiausio iki aukS¢iausio. Taikant ranging skalg, matuojamus poZzymius galima
ranguoti pagal ju intensyvuma, nustatyti, kad vienam i§ pozymiy teikiama pirmenybé¢, lyginant
su kitu. Anketa sudaré penki blokai: 1) demografiniai ir bendrieji duomenys, 2) pozidris i
sveikata ir sveika gyvensena, 3) subjektyvus sveikatos vertinimas, 4) Zinios apie sveikatg ir ja
lemian¢ius veiksnius, 5) sveikos gyvensenos komponentai. I§ viso Siauliy mieste anketa buvo
apklausti 870 moksleiviy. Bakalauro darbe bus nagrinéjamos 26 anketos tu moksleiviu, kuriy
laikysena tiriama Zebris CM 10 WinSpine Pointer diagnostine jranga. Anketa pateikta 1 priede.
Laikysenos vertinimas. Laikysenos vertinimas Zebris CM10 WinSpine Pointer diagnostine
iranga buvo atliekamas 2013 m. lapkri¢io 11 — 15 dienomis. Paaugliai buvo tiriami gavus tévy
sutikima. ZEBRIS CM10 WinSpine Pointer diagnosting iranga sudaro ultragarsinis zymeklis
(fiksuoja atitinkamus taSkus, pagal kuriuos programa atlicka matavimus ir pateikia vaizding
informacija apie asmens laikysena) ir Zebrio sensorinis prietaisas (perduoda ultragarsinio
zymeklio informacija i kompiuterj). Ultragarsinis zymeklis pavaizduotas 5 pav., 0 sensorinis

prietaisas — 6 pav.

- zcbﬁS

5 pav. Ultragarsinis zymeklis* 6 pav. Sensorinis prietaisas’

Laikysenos ir mobilumo tyrimas trimatéje erdvéje ZEBRIS CM10 WinSpine Pointer
diagnostine jranga jgalina atlikti statinius stuburo ir nugaros matavimus. Funkciniai ir
morfologiniai poky¢iai stubure ir dubenyje visuomet yra susijg su laikysena ir sagnariy mobilumu.
Si matavimo sistema leidzia objektyviai ivertinti statinius ir mobilumo parametrus trimatéje
erdvéje. Laikysenos tipologijos ataskaitos pateikiamos spalvotose ir informatyviose ataskaitose.

Laikysenos jvertinimo ataskaitos pavyzdys pateiktas 7 pav. Ultragarsinio zymeklio pagalba

! Zebris Medical GmbH Spinal Analysis. Vokietija. http://www.zebris.de/english/pdf/Spine-GB_72.pdf (Zitiréta
2014-02-19).
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kompiuteryje yra tiksliai uzregistruojami atitinkami anatominiai taSkai ir pagal juy iSsidéstyma
sudaromos laikysenos ir mobilumo ataskaitos. Matavimo sistema pateikia informacija apie
stuburo pozicija sagitalinéje, frontalinéje ir horizontalioje plokStumose, taip pat parodo dubens
pozicija trimatéje erdvéje. Tiriamyju stuburo mobilumo tipologija nustatoma fleksijoje,
ekstenzijoje ir Soningje fleksijoje.
Tyrimo metu buvo vertinami Sie parametrai:
»  stovint tiesiai:

e iS Sono: krutininé kifoze, juosmeniné lordoze, liemens pasislinkimas, kryzkaulio

pasvirimo kampas;

e i§ priekio: menciy atstumas nuo stuburo, dubens kampuy aukscio skirtumai, peciu

aukscio skirtumai, Soninis liemens pasislinkimas, skolioziné deformacija;

e i$ virsaus: peciy pasisukimas dubens atzvilgiu.

»  mobilumo (judesio) metu:

e lenkimas/tiesimas: kriitinés stuburo dalies paslankumas, juosmeninis stuburo dalies
paslankumas, dubens pasvirimo kampas judesio metu, stuburo pasislinkimas judesio
metu.

o Soninis lenkimas | kaire ir | desine puses: kritininés stuburo dalies paslankumas,

juosmeninis stuburo dalies paslankumas, stuburo pasislinkimas judesio metu.

Zebris Spine Report D o meme 311 2000
[

Upright standing. frontal )

S PRIEKI

e ke aton * 13 3 degeee

Page |

7 pav. Laikysenos jvertinimo ataskaita®
Duomenims jvesti ir rezultatams apdoroti buvo naudotas specializuotas duomeny ivedimo ir

statistinés analizés programinis paketas SPSS (20 versija). Atlikta statistiné (vidurkiy, Mann—

2 Zebris Medical GmbH Spinal Analysis. VVokietija. http://www.zebris.de/english/pdf/Spine-GB_72.pdf (Zitiréta
2014-02-19).
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Whitney ir Kruskal — Wallis kriterijai) duomenu analizé. Skirtumai laikyti patikimais, jei
paklaidos tikimybé mazesn¢ nei 0,05 (Pukénas, 2004).

Atsizvelgiant { tyrimo duomenis parengta rekomendacinio pobudzio judesio korekcijos
programa, paaugliu laikysenos korekcijai, remiantis S$ia literatira: Mockeviciené, D.,
Vaitkeviéius, J. V., Zidonien¢, L. (2003). 5 — 7 mety vaiky motorikos sutrikimai ir profilaktika.
Siauliai ,,Siaurés Lietuvos* leidykla; Potelitiniené, S., Slizauskiené, N., Bendoraitiené, V.
(2007). Mankstinkimés savarankiskai. Mokomoji metodiné priemoné. Vilnius: Lietuvos sporto

informacijos centras. Judesio korekcijos programa pateikta 2 priede.

2.2. Tyrimo dalyviai
Tyrimo metu laikysena su ZEBRIS CMI10 WinSpine Pointer diagnostine jranga buvo

vertinama vienos Siauliy miesto progimnazijos astuntos klasés 26 moksleiviams (N = 26). 24
tirlamieji buvo 14 mety, o du — 13 mety. I$ ju 16 vaikiny ir 10 merginy. Duomenys apie
tiriamuosius yra pateikti 1 lenteléje. Analizuojant anketinius duomenis nustatyta, kad 14 vaikiny
ir 6 merginos yra fiziSkai aktyvis. Lik¢ 6 moksleiviai yra fiziSkai neaktyviis. Savo sveikata
vertina labai gerai 6 paaugliai, gerai sveikata vertina 15 paaugliy ir patenkinamai savo sveikata
vertina 5 paaugliai.

1 lentelé

Duomenys apie tiriamuosius

Lytis Skaicius | Svoris Ugis | Fiziskai | Savo sveikatg Savo Savo sveikatg
(N) (kg), (cm), | aktyvis | vertina labai sveikatg vertina
vidurkis | vidurkis (N) gerai (N) vertina gerai | patenkinamai
(N) (N)
Vaikinai 16 65 176 14 3 11 2
Merginos 10 57 165 6 3 4 3
Visi 26 62 172 20 6 15 5
tiriamieji

2.3. Paaugliy laikysenos ir stuburo mobilumo vertinimas
Literatiiroje néra nurodyti tikslis moksleiviy taisyklingos laikysenos stuburo linkiy

sagitalinéje plokstumoje rodikliai laipsniais. Néra vienos tikslios normos laipsniais, pagal kuria
biity galima nustatyti ar moksleiviy laikysena taisyklinga ar ne. Yra nurodyti tik galimi linkiy
laipsniai. Neumann (2010) nurodo, kad sagitalingje plok§tumoje esant taisyklingai laikysenai
Zzmogaus stuburo linkiai turéty buti: kakliné lordozé — 30-35°, kriitininé kifozé - 40°, juosmeniné
lordoz¢ - 45°. Muckus (2006) nurodo, kad laisvai stovint kryzkaulio posvyrio kampas
sagitalin¢je plokStumoje (kryzkaulio kampas) yra apie 30°. Esant tiesiai stovésenai kryzkaulio
kampas yra <30°, laisvai stovésenai ~30° ir palinkusiai stovésenai kryzkaulio kampas yra >30°.

Saniukas (2007) nurodo, kad kriitininé kifoze turi buti 20-45° (vidurkis 34°), juosmeniné lordozé
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turi biiti 30° didesné uz kritining kifozg¢. Pasak Arcinaviiaus ir kt. (2004), Coob metodu
matuojant stuburo linkius juosmeninés stuburo dalies linkio kampo dydis — nuo 20 iki 70°,
kriitininés stuburo dalies — nuo 20 iki 50°. Vertinant paaugliy stuburo linkius Siame darbe buvo
atsizvelgiama i 2 lenteléje pateiktus rodiklius (2 lentel¢).

2 lentelé

Stuburo linkiy vertinimas sagitalinéje plokStumoje laipsniais

Stuburo linkis Laipsniai
Kriitininé kifozé 20 - 45°
Juosmeniné lordozé 20-70°
KryZkaulio kampas <30

Merginy ir vaikiny stuburo linkiy, stovint tiesiai, jvertinimas sagitalinéje plok§tumoje
laipsniais yra pavaizduotas penktame paveiksle (8 pav.). Gauti duomenys atskleidzia, kad
merginy ir vaikiny stuburo linkiy vidurkiai laipsniais sagitalinéje plokStumoje atitinka
taisyklingos laikysenos normas. Vaikiny kraitininé kifozé (38,9 laipsniai) yra didesné uz merginy
(34,2 laipsniai), juosmeniné lordozé yra panasi tieck merginy (26,7 laipsniai), tiek vaikiny (26,4
lapsniai), skiriasi tik 0,3 laipsniais. Kryzkaulio kampas didesnis yra merginy (24,6 laipsniai).
Nereikia pamirsti, kad Siuo amziaus laikotarpiu (14 mety) paaugliams stuburas greitai auga ir dar
néra iki galo susiformaves, todél Sie linkiai dar gali kisti. AStuoniems paaugliams juosmening
lordoz¢ nesiekia 20°. Trims moksleiviams nustatyta, kad kryZkaulio kampas yra daugiau negu
30°. Dvieju moksleiviy kriitinés kifozés ir juosmens lordozés linkiai yra tiests, todél galima

teigti, kad jy laikysena yra priskiriama tiesios (plokscios) laikysenos tipui.

Stuburo linkiai

389

S
o

MW W
v o

Vidurkiai laipsniais
)
v o

=
v o

o

Kratinine kifoze Juosmeniné lordozé KryZkaulio kampas

W Vaikiny ™ Merginy

8 pav. Merginy ir vaikiny stuburo linkiy vertinimas stovimoje padétyje sagitalingje plokStumoje,

laipsniai
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Paaugliy stuburo linkiy maziausios (min) ir didziausios (max) reikSmés vertinant sagitalinéje
plokstumoje pavaizduotios 9 pav. Pateikti duomenys irodo, kad maziausias rodiklis vertinant
kratinés kifoze buvo merginy (19°). Vaikiny kriitininés kifozés maziausias rodiklis yra 20°.
Skirtumas tarp merginy ir vaikiny kriitininés kifozés maziausio rodiklio yra tik 1 laipsnis.
Vertinant didziausia rodikKlj tarp merginy ir vaikiny kritininés kifozés, nustatyta, kad merginy
kriitininés kifozés didziausias rodiklis yra (65°) 1 laipsniu didesnis uz vaikiny (64°). Siy paaugliy
kriitininé kifozé yra per daug iSreikSta. Nustatyta, kad net septyniy paaugliy kriitininé kifozé yra
per daug isreikSta atsizvelgiant { kitus stuburo linkius ir vir§ija norma (45°). Tai reiskia, kad

Siems moksleiviams yra biidinga kifoziné laikysena.

Stuburo linkiy maziausias ir didziausias
rodikliai

70 pa 65

60

50

4z
a1 43
B 40
=1
a 30
® 30
20 19
20
9 10
10 - z
1
0
Kratinine Kratinine Juosmeniné  Juosmeniné KryZkaulio KryZkaulio
kifozé (min)  kifozé (max) lordozé (min) lordozé (max) kampas (min) kampas (max)
H Vaikiny m® Merginy

9 pav. Maziausios ir didziausios stuburo linkiy rodikliy reik§més atsizvelgiant i lyti, laipsniai

Lyginant merginy ir vaikiny menciy kampuy atstumus nustatyta, kad vaikiny menc¢iy kampy
atstumai tiek stovint (8,4 mm), tiek pasilenkus (13,1 mm) yra didesni negu merginy (10 pav.).
Taip pat yra nustatyta, kad merginoms pasilenkus atstumas padid¢ja tik 2,2 mm, o vaikinams
daugiau — 4,7 mm. Tai leidZia nustatyti, kad tiriamy vaikiny menéiy kampy atstumas frontalinéje
plokStumoje stovint tiesiai ir sagitalin€je plokStumoje pasilenkus yra didesnis uz merginy. Kuo
men¢iy kampai yra aréiau stuburo, tuo laikysena yra taisyklingesné. Siuo atveju nustatyta, kad

merginy laikysena yra taisyklingesné menc¢iy kampy atstumy atzvilgiu, negu vaikiny.
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Atstumas tarp menciy kampy
14 13.1
12
E 10 g4
5 87
2
5 6 -
=
s 4 -
2 -
0 -
Stovint tiesiai Pasilenkus j priekj
M Vaikinai ® Merginos

10 pav. Merginy ir vaikiny menc¢iy kampy atstumai stovint tiesiai ir pasilenkus, mm

Vertinant paaugliy laikysena frontalinéje plok§tumoje, buvo atsizvelgiama | dubens ir peciu
asimetrija. Tiriamyju pasiskirstyma pagal dubens ir pe¢iy aimetrija iliustruoja 11 pav. Atlikus
vertinimag paai$kéjo, kad paaugliy peciai yra nevienodo aukscio, taip pat nevienodi dubens lanky
(talijos) aukséiai. Nustatyta, kad daugiausiai paaugliams yra nustatyta kairio peties ir dubens
desinés pusés asimetrija (10 paaugliy) ir kairio peties ir dubens kairés pusés asimetrija (10
paaugliy). Trims moksleiviams nustatytas deSinio peties ir dubens deSinés pusés asimetrija.
Dviem tiriamiesiems nustatyta, kad yra deSinio peties ir dubens kairés pusés asimetrija. Vienam
paaugliui nustatyta tik kairio peties asimetrija. Sie duomenys jrodo, kad visy paaugliy laikysena

yra asimetring.

Peciy ir dubens asimetrija

12
10 10

10

4 3

2
2 . :
0

Pakiles dedinys Pakiles kairys Pakiles dedinys Pakiles kairys Pakiles kairys
petys irdubens  petysirdubens petysirdubens petysir dubens petys
deSiné puse deSiné puse kairé puse kairé puse

11 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal dubens ir peciy asimetrija, N
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Tyrimo metu buvo nustatyta, kad dviem paaugliams yra galima skolioziné deformacija {
desing pusg ir dviem paaugliams — | kair¢ pusg. Galimos skoliozinés deformacijos nustatymas
atsizvelgiant | stubura frontalinéje plok§tumoje duomenys pateikti 3 lenteléje. Tyrimo
duomenimis, galima skolioziné deformacija i deSing puse yra nustatyta merginai (9°) ir vaikinui
(6°), 0 i kair¢ puse — dviem vaikinams. Vienam i§ vaikiny, kuriam nustatyta skolioziné
deformacija i kaire puse yra 11°, o kitam — 4°. Sie duomenys jrodo, kad moksleiviams reikia
daugiau laiko skirti savo laikysenai ir esant galimybei kreiptis | sveikatos specialistus, nes Kitu

atveju skolioziné deformacija gali progresuoti ir galimas moksleiviy sveikatos blogéjimas.

3 lentelé

Galimos skoliozinés deformacijos nustatymas atsiZvelgiant j stuburg frontalinéje plokStumoje,

laipsniai
Skolioziné Skolioziné
deformacija deformacija
Lytis deSinéje puséje kairéje puséje
Mergina Vidurkis 0.88 0.00
N 10 10
Minimum 0 0
Maximum 9 0
Vaikinas Vidurkis 0.34 0.96
N 16 16
Minimum 0 0
Maximum 6 11
Visi (N=26) Vidurkis 0.55 0.59
N 26 26
Minimum 0 0
Maximum 11

Vertinant stuburo mobiluma atsizvelgta i uzsienio mokslininko Neumann nurodytus galimus
stuburo judesius laipsniais sagitalingje ir frontalinéje plokStumose. Duomenys, { kuriuos
atsizvelgta vertinant moksleiviy stuburo mobiluma pateikti 4 lenteléje. Mokslininko teigimu,
juosmeninés srities lenkimas sagitalinéje plokStumoje yra 40-50°, tiesimas 15-20° ir Soninis
lenkimas frontalingje plok$tumoje yra galimas 20°. Kritininés srities lenkimas sagitalingje
plokstumoje yra 30-40°, tiesimas 20-25° ir Soninis lenkimas frontalingje plokStumoje yra galimas
25-30°. Muckus (2006) nurodo, kad stubura lenkti dubens atzvilgiu galima iki 60°, véliau
isitraukia dubuo. Viso stuburo judesys apie skersing asj sudaro 170 - 250°. Juosmens tiesimas
galimas 15 - 20°.
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4 lentelé

Stuburo mobilumas sagitalinéje ir frontalinéje plokStumose laipsniais

Lenkimas sagitalingje
plokstumoje (laipsniais)

Tiesimas sagitalingje
plokstumoje (laipsniais)

Soninis lenkimas
frontalingje plokstumoje

(laipsniais)
Krutininé sritis 30-40° 20-25° 25-30°
Juosmeniné sritis 40-50° 15-20° 20°

Merginy ir vaikiny kriitinés ir juosmens lenkimo/tiesimo sagitalinéje plokstumoje rezultatai
pateikti 12 pav. Vaikiny kriitinés lenkimo vidurkis yra 23,5°, tiesimas 6,2° o merginy kritinés
lenkimo vidurkis yra 8,4°, o tiesimo 0,5°. Vaikiny kriitinés srities mobilumas lenkime ir tiesime
yra geresnis negu merginy. Dviem paaugliams kriitininés srities mobilumas nustatytas didesnis
negu 40°. Sie duomenys jrodo, kad dviejy paaugliy kriitinés srities mobilumas yra labai didelis.
Vaikiny juosmens lenkimo vidurkis yra 65,6°, tiesimas 3,8°, o merginy juosmens lenkimo
vidurkis yra 62,3°, tiesimas 12,6°. Nustatyta, kad paaugliy juosmens mobilumas lenkime yra
labai didelis ir virsija norma (50°). DvideSimt trims moksleiviams juosmens mobilumas lenkime
yra didesnis nei 50°. Merginy juosmens mobilumas tiesime yra didesnis uz vaikiny. Nustatyta,
kad paaugliy juosmens mobilumas tiesime nevirSija 20°, bet ir nesiekia 15°. Tai reiskia, kad
moksleiviy juosmens mobilumas yra per daug iSreikStas lenkime ir per mazas juosmens tiesime.
Atsizvelgiant 1 tai, kad stuburo lenkimas galimas yra iki 60°, galima pastebéti, kad paaugliy
stuburo lenkime buvo jtrauktas ir dubuo. Merginy ir vaikiny bendras vidurkis stuburo lenkime

sagitalinéje plokStumoje yra 64°, juosmens tiesimas — 8,2°.

Lenkimas/tiesimas
70.0 65.6 55
60.0
2
[}
E 50.0
o
'® 40.0
:g 30.0 235
3 200
= 8.4
6.2
10.0 05
0.0 A T - T
Kratinés Kratinés Juosmens Juosmens
lenkimas tiesimas lenkimas tiesimas
m Vaikiny = Merginy

12 pav. Merginy ir vaikiny krtinés ir juosmens lenkimas/tiesimas sagitalinéje plokstumoje, laipsniai
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Paaugliy kriitinés ir juosmens Soninio lenkimo frontalin¢je plokStumoje duomenys
pavaizduoti 13 pav. Neumann (2010) nurodo, kad Soninis lenkimas kriitininéje-juosmeninéje
srityje galimas 45°. Kriitiningje srityje galimas Soninis lenkimas yra 25°, o juosmeninéje - 20°.
Yra Zinoma, kad Soniniame lenkime norma yra kai D = K. Kriitinés Soninis lenkimas buvo
didesnis 1 kair¢ pus¢ (20,5°), o juosmens Soninis lenkimas didesnis 1 deSing pusg (14,8°).
Nustatyta, kad paaugliy juosmens mobilumas i kair¢ puse (9,3°) yra per mazas, nes skiriasi nuo
juosmens mobilumo i desing puse¢ ir nesiekia 20°. Tyrimo duomenys atskleidzia tai, kad nei
vieno paauglio Soninis lenkimas neatitinka normos, nes D # K kriitinés ir juosmens Soniniame
lenkime. Paaugliy juosens mobilumas Soniniame lenkime yra gana mazas, nes nesiekia normos
(20°).

Soninis lenkimas frontalinéje
plokstumoje
25.0
20.5
- 20.0
E 15.0
:JE 10.0
S
5.0
0.0
Kratinés Juosmens
M | deine M| kaire

13 pav. Paaugliy kriitinés ir juosmens Soninis lenkimas frontalinéje plokStumoje, laipsniai

Tyrimo duomenys atskleidé, kad dvieju moksleiviy kriitinés kifozés ir juosmens lordozés
linkiai yra per mazai iSreiksti, todél galima teigti, kad juy laikysena yra priskiriama ploksc¢ios
laikysenos tipui. Vaikiny kratininé kifozé yra didesné uz merginy, juosmeniné lordozé yra Siek
tiek didesné merginy, skirtumas tik 0,3° lyginant su vaikiny juosmenine lordoze. Nustatyta, kad
septyniy paaugliy kriitininé kifozé yra per daug iSreiksta atsizvelgiant i kitus stuburo linkius ir
vir§ija norma (45°). Tai reiskia, kad Siems moksleiviams yra budinga kifoziné laikysena. Tyrimo
metu nustatyta, kad merginy laikysena yra taisyklingesné menciy kampy atstumy atzvilgiu, negu
vaikiny, nes atstumas tarp menciy kampuy yra mazesnis. Atlikus vertinima paaiskéjo, kad

paaugliy peciai yra nevienodo auksCio, taip pat nevienodi dubens lanky (talijos) auksciai.
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Nustatyta, kad daugiausiai paaugliams yra nustatyta kairio peties ir dubens deSinés pusés
asimetrija ir kairio peties ir dubens kairés pusés asimetrija. Sie duomenys irodo, kad visiems
paaugliams yra biidinga asimetriné laikysena. Tyrimo metu buvo nustatyta, kad dviem
paaugliams yra skolioziné deformacija i deSing pusg ir dviem paaugliams — i kaire puse.

Vaikiny kriitinés srities mobilumas lenkime ir tiesime yra geresnis negu merginy. Nustatyta,
kad moksleiviy juosmens mobilumas yra per daug iSreikStas lenkime ir per mazas juosmens
tiesime. Tyrimo duomenys atskleidzia tai, kad nei vieno paauglio Soninis lenkimas neatitinka

normos, nes D # K kriitinés ir juosmens Soniniame lenkime.

2.4. Paaugliy laikysenos ir gyvensenos veiksniy sqsajos

Siame skyriuje pateikiami duomenys, kuriuose atsispindi paaugliy subjektyvus sveikatos
vertinimas ir fizinis aktyvumas, laisvalaikio pomégiai, kurie gali turéti jtakos paaugliy laikysenai
ir stuburo mobilumui. Paaugliy subjektyvus sveikatos vertinimas atsizvelgiant i anketinius
duomenis pateikti 5 lentel¢je. ISanalizavus duomenis matyti, kad savo sveikata visuomet riipinasi
10 moksleiviy, daznai — 12 moksleiviy ir kartais 4 moksleiviai. Galima teigti, kad paaugliams
rapi ju sveikata. Dvylika moksleiviy nugaros skausmai vargina retai, kartais — 6, niekuomet
nugaros skausmai nevargina 6 moksleivius ir 2 paaugliai visuomet jaucia nugaros skausmus,
kurie vargina. Fizinis i§sekimas visuomet vargina 1 moksleivi, daznai — 1 moksleivi, 6 paauglius
— kartais, 10 paaugliy — retai ir 8 moksleivius niekada nevargina fizinis i$sekimas. Kasdiené
veikla retai sukelia didele itampa 11 moksleiviy, niekuomet — 6, kartais — 5, daznai — 3 ir vienam
paaugliui kasdiené¢ veikla visuomet sukelia didele itampa. Bloga nuotaika retai vargina 11
paaugliy, kartais — 9, niekada — 2, daznai 2 ir 1 moksleivj visada vargina bloga nuotaika. Nerviné
itampa retai vargina 14 moksleiviy, kartais — 6, niekada — 4, daznai — 1 ir 1 paaugli visuomet
vargina nerviné itampa. Atsizvelgiant | duomenis galima teigti, kad sveikatos negalavimai

didZiaja dalj paaugliy vargina retai arba kartais.

5 lentelé
Subjektyvus paaugliy sveikatos vertinimas
DaZnumas
Sveikatos vertinimas Visada | Daznai | Kartais | Retai | Niekada
Ar tu ripiniesi savo sveikata? 10 12 4 0 0
Ar tave vargina nugaros skausmai? 2 0 6 12 6
Ar tave vargina fizinis i§sekimas? 1 1 6 10 8
Kasdiené veikla sukelia didelg jtampa? 1 3 5 11 6
Ar tave vargina bloga nuotaika? 1 2 9 11 2
Ar tave vargina nerviné jtampa? 1 1 6 14 4
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Paaugliy fizinis aktyvumas ir laisvalaikio pomégiai pateikti 6 lenteléje. Pateikti duomenys
atskleidzia, kad didzioji dalis moksleiviu (N=9) televizoriy zitri kartais, daznai — 8 paaugliali,
retai — 8 ir vienas moksleivis labai daznai zitri televizoriy. Tarp paaugliy nebuvo nei vieno, kuris
niekuomet neziiiréty televizoriy. Kompiuterinius zaidimus daznai zaidzia net 11 moksleiviy i§
26, 7 — kartais, 4 retai ir 4 moksleiviai nickada nezaidzia. Laivalaikiu nieko neveikti retai mégsta
10 paaugliy, nickada — 8, daznai — 4, kartais — 3 ir 1 paauglys labai daznai mégsta nieko neveikti.
Anketiniais duomenimis dauguma paaugliy (N=14) daznai nar$o po interneta. Sesi moksleiviai
nurodé, kad po interneta narSo retai, 4 — Kartais ir 2 moksleiviai labai daznai. Duomenys
atskleidzia, kad hipokinezinis laisvalaikio leidimas, toks kaip Zitréjimas televizoriy ir nieko
neveikimas, kompiuteriniy zaidimy zaidimas, nar§ymas po interneta yra aktualus ir priimtinas
laisvalaikio leidimas paaugliams. Nepakankamas fizinis aktyvumas (hipokinezé) gali sukelti
sveikatos sutrikimus. Namy ruoSoje kartais padeda 11 moksleiviy, daznai — 6, retai — 6, labai
daznai — 1 ir niekada — 1 moksleivis. Laisvalaikiu dviraciu kartais vazinéja 9 paaugliai, daznai —
6, retai — 6, labai daznai 3 ir nickada nevazinéja dvira¢iu 2 paaugliai. Sporto klubuose niekuomet
nesilanko 10 moksleiviy, lankosi retai — 6, daznai — 5, kartais — 3 ir labai daznai lankosi Sporto
klubuose 2 moksleiviai. Laisvalaikiu kartais bégioja 8 paaugliai, retai — 7, daznai — 6, niekada —
4, labai daznai bégioja 1 paauglys. Baseine niekada nesilanko 10 moksleiviy, retai — 6, kartais —
5, daznai — 3 ir labai daznai — 2 moksleiviai. Duomenys jrodo, kad dauguma paaugliy mieliau

renkasi vazing€jima dviraciu ir bégiojima, nei sporto kluba ar baseina.

6 lentelé
Paaugliy laisvalaikio pomégiai ir fizinis aktyvumas
DaZnumas
Laisvalaikio pomégiai L. daZnai DaZnai Kartais Retai Niekada
Ziari televizoriy 1 8 9 8 0
Zaidzia kompiuterinius Zaidimus 0 11 7 4 4
Narso po interneta 2 14 4 6 0
Padeda namy ruosoje 2 6 11 6 1
Vazinéja dviraciu 3 6 9 6 2
Lankosi sporto klubuose 2 5 3 6 10
Bégioja 1 6 8 7 4
Lankosi baseine 2 3 5 6 10
Mégsta nieko neveikti 1 4 3 10 8
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Keturioliktame paveiksle (14 pav.) pateiki duomenys, kurie iliustruoja paaugliy kritinés ir
juosmens mobilumo Soniniame lenkime vidurkius atsizvelgiant { fizini aktyvuma. Lyginant visy
fiziskai aktyviy ir neaktyviu paaugliy vidurkiy duomenis, nustatyta, kad fiziskai aktyviy
moksleiviy kriitinés Soninis lenkimas yra didesnis negu fiziSkai neaktyviy paaugliy, taciau
juosmens mobilumas yra geresnis fiziSkai neaktyviy paaugliy. Norint jvertinti statisting
reikSminguma tarp fiziskai aktyviy ir neaktyviy paaugliy, buvo pritaikytas Kruskal-Wallis
kriterijus. Nustatyta, kad skirtumas tarp fiziskai aktyviy ir fiziSkai neaktyviy paaugliy kriitinés
lenkime | deSing (p=0,094) ir kritinés lenkime i kair¢ (p=0,437) néra statistiskai reikSmingi.
Juosmens lenkime i deSing (p=0,949) ir kair¢ (p=0,501) skirtumai tarp fiziskai aktyviy ir

neaktyviy paaugliy yra statistiSkai nereikSmingi.

Kratinés ir jJuosmens Soninis lenkimas
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o
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TLFR TLFL LLFR LLFL

B FiziSkai aktyvus W FiziSkai neaktyvus

14 pav. Paaugliy kriitinés ir juosmens mobilumas Soniniame lenkime atsizvelgiant | fizinj aktyvuma,
laipsniai; (TLFR — kriitinés Soninis lenkimas i deSing, TLFL — kritinés Soninis lenkimas i kair¢, LLFR —

juosmens Soninis lenkimas i deSing, LLFL — juosmens Soninis lenkimas i kairg)

Atstumy tarp menciy kampy stovint frontalinéje plokStumoje ir pasilenkus atsizvelgiant
paaugliy fizinj aktyvuma duomenys pavaizduoti 15 pav. Lyginant paaugliy fizini aktyvuma ir
menciy kampuy atstumo stovint tiesiai frontalinéje plokStumoje, nustatyta, kad fiziSkai aktyviy
paaugliy atstumo tarp menciy kampy stovint vidurkis yra mazesnis uz fiziSkai neaktyviy. Galima
teigti, kad fizinis aktyvumas daro teigiama poveiki laikysenai, nes atstumas tarp menciy kampy
fiziskai aktyviems paaugliams yra mazesnis. Pateikti duomenys atskleidzia, kad fiziskai
neaktyviy paaugliy atstumas tarp menciy kampy pasilenkus yra mazesnis uz fizisSkai aktyviy

moksleiviy. Norint ivertinti statistini reikSminguma tarp fiziskai aktyviy ir fiziSkai neaktyviy
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paaugliy, buvo pritaikytas Mann—Whitney kriterijus. Nustatyta, kad statistiSkai reikSmingi

duomenys yra tarp menc¢iy kampy atstumo pasilenkus (p=0,02).

Atstumai tarp menciy kampy
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Vidurkiai, mm
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0.0 -
SDD SDD_P

B FiziSkai aktyvus W FiziSkai neaktyvus

15 pav. Atstumai tarp menc¢iy kampy stovint frontalingje plok§tumoje ir pasilenkus atsizvelgiant |
paaugliy fizinj aktyvuma, mm (SDD — atstumas tarp menéiy kampy stovint, SDD_P — atstumas tarp
menciy kampy pasilenkus)

Siejant nugaros skausmy varginima ir paaugliy stuburo linkius nustatyta, kad paaugliy,
kuriuos nugaros skausmai vargina kartais kratinés kifozé yra daugiausiai ireiksta, o maziausiai
kritinés kifozé isreiksta paaugliams, kuriy niekada nevargina nugaros skausmai. Galima teigti,
kad nugaros skausmai turi jtakos kriitinés kifozei. Skausmai gali varginti nuo netaisyklingos
laikysenos, Siuo atveju nuo kifozinés laikysenos ar per daug iSreikStos kritinés kifozes.
Atsizvelgiant | juosmens lordozés vidurkius pagal nugaros skausmus matyti, kad paaugliy,
kurivos kartais vargina nugaros skausmai juosmeniné lordozé yra iSreikSta daugiausiai.
Maziausiai juosmeniné lordozé iSreiksta moksleiviams, kuriuos nugaros skausmai vargina retai.
Moksleiviai, kuriuos visuomet vargina nugaros skausmai kryzkaulio kampo laipsniy vidurkis yra
maziausias, o didZiausias yra ty paaugliy, kuriuos nugaros skausmai vargina kartais ir i8vis
nevargina. Norint jvertinti statistini reik§Sminguma, buvo pritaikytas Kruskal-Wallis kriterijus.
Nustatyta, kad kritinés kifozés ir nugaros skausmy jtakos jai rodikliai (p=0,385) néra statistiskai
reikSmingi. Tarp kity stuburo linkiy ir nugaros skausmuy statistinio reik§mingumo taip pat néra.
Nustatyta, kad paaugliy, kuriuos nugaros skausmai kartais vargina stuburo linkiy vidurkiai yra

auk3c¢iausi. Galima teigti, kad nugaros skausmai turi jtakos laikysenai.
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Nugaros skausmai vargina
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16 pav. Paaugliy stuburo linkiai ir nugaros skausmy jtaka laikysenai, laipsniai (THK — kriitinés
kifoze, LUL — juosmens lordoze, SACAN — kryzkaulio kampas)

Paaugliy Soninio liemens pasislinkimo i deSing ir kair¢ puses, pe€iy pasisukimo dubens
atzvilgiu palyginimas su laisvalaikio pomégiais duomenys pateikti 17 pav. Vertinant peciy
pasisukima dubens atzvilgiu nustatyta, kad paaugliu, kurie kompiuteriniy zaidimy niekuomet
nezaidzia laipsniy vidurkis yra didziausias (5,6°). Moksleiviy, kurie daznai mégsta nieko
neveikti peciy pasisukimas dubens atzvilgiu taip pat yra nemazas — 4,9°. Maziausias vidurkis
vertinant paaugliy peciu pasisukima dubens atzvilgiu nustatytas paaugliams, kurie daznai nar$o
po interneta ir daznai zaidzia kompiuterinius zaidimus. Duomenys atskleidzia, kad peciy
pasisukimas dubens atZvilgiu yra didesnis ty paaugliy, kurie daZznai mégsta nieko neveikti. Tai
reiskia, kad laisvalaikio pomégiai turi jtakos peciy pasisukimui dubens atzvilgiu. Nustatyta, kad
paaugliams rySkesnis yra Soninis juosmens pasislinkimas { kairg, nei | deSing pusg. Didziausias
vidurkis laipsniais Soniniame juosmens pasislinkime i kair¢ pus¢ yra paaugliams, kurie daznai
meégsta nieko neveikti, o maziausias — kurie retai narSo po interneta. Gauti duomenys irodo, kad
hipokineze turi jtakos paaugliy Soniniui juosmens pasislinkimui, kuris daro neigiama poveiki

laikysenai.

35



Laisvalaikio pomeégiai

Vidurkiai laipsniais

PS RO LI R L

M Televizoriy Zitri l. daZnai M Televizoriy Ziari retai
m Kompiuterinius Zaidimus ZaidZia dainai B Kompiuteriniy Zaidimy niekada neZaidZia
B Da7nai mégsta nieko neveikti B Pointernety nar3o daznai

M Po internetg narso retai

17 pav. Paaugliy Soninio liemens pasislinkimo i deSing ir kairg puses, pe¢iu pasisukimo dubens
atzvilgiu palyginimas su laisvalaikio pomégiais, laipsniai (PS_RO — peciy pasisukimas dubens atzvilgiu,

LI_R — Soninis liemens pasislinkimas i desine puse, LI L — $oninis liemens pasislinkimas i kairg puse)

Paaugliy savo sveikatos vertinimas ir kriitinés bei juosmens Soninio lenkimo mobilumo
vidurkiai pateikti 18 pav. Moksleiviy, kurie savo sveikatg vertina patenkinamai, kriitinés Soninio
lenkimo 1 deSing ir i kairg skirtumy vidurkis yra didesnis uz ty paaugliy, kurie savo sveikata
vertina gerai. Tai jrodo, kad gerai vertinanciy savo sveikata paaugliy krutinés lenkime | Sonus
stuburo mobilumo vidurkis yra geresnis. Vertinant paaugliy juosmens $oninj lenkima nustatyta,
kad tiek gerai vertinanéiy savo sveikata paaugliy, tiek blogai, D # K. Paaugliy, kurie savo
sveikata vertina gerai stuburo mobilumas yra mazesnis uz ty moksleiviy, kurie savo sveikata
vertina patenkinamai, bet patenkinamai vertinanc¢iy savo sveikata paaugliy mobilumas i
skirtingas puses yra netolygus, nevienodas. Siuo atveju galima teigti, kad geriau savo sveikata
vertinan¢iy moksleiviy stuburo mobilumas Soniniame lenkime yra geresnis uz patenkinamai savo

sveikata vertinancius paauglius.
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Sveikata vertina
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18 pav. Paaugliy savo sveikatos vertinimas ir kriitinés bei juosmens Soninio lenkimo mobilumo
vidurkiai, laipsniai; (TLFR — kriitinés Soninis lenkimas j deSine, TLFL — kriitinés Soninis lenkimas i kaire,

LLFR — juosmens $oninis lenkimas i desing, LLFL — juosmens Soninis lenkimas i kairg)

Lyginant paaugliy anketos duomenis ir laikysenos vertinima yra pastebima gyvensenos
veiksniy itaka moksleiviy laikysenai. Tyrimu jrodyta, kad fiziskai aktyviy paaugliy rodikliai
vertinant laikysena ir stuburo mobiluma buvo geresni, negu fiziSkai neaktyviy. DidZioji dalis
paaugliy savo sveikata riipinasi daZznai. Nugaros skausmai, fizinis iSsekimas, kasdienés veiklos
sukeliama jtampa, bloga nuotaika, nerviné jtampa paauglius vargina retai. Didzioji dalis paaugliu
nurodo, kad kartais zidiri televizoriy, padeda namy ruoSoje, vazingja dviraciu ir bégioja. Daznai
paaugliai Zaidzia kompiuterinius Zaidimus ir narSo po interneta. Didele dalis paaugliy anketoje
nurod¢é, kad niekada nesilanko sporto klubuose ir baseine. Duomenys irodo, kad dauguma
paaugliy mieliau renkasi vaziné€jima dviraciu ir bégiojima, nei sporto kluba ar baseina.

Fiziskai aktyviy moksleiviy kriitinés Soninis lenkimas yra didesnis negu fiziskai neaktyviy
paaugliy, tadiau juosmens mobilumas yra geresnis fiziSkai neaktyviy paaugliy. Lyginant
paaugliy fizini aktyvuma ir menciy kampy atstumo stovint tiesiai frontalinéje plokstumoje,
nustatyta, kad fizisSkai aktyviy paaugliy atstumo tarp menciy kampu stovint vidurkis yra
mazesnis uz fiziSkai neaktyviu. Siejant nugaros skausmuy varginimg ir paaugliy stuburo linkius
nustatyta, kad paaugliy, kuriuos nugaros skausmai vargina kartais kriitinés kifozé yra daugiausiai
iSreikSta, o maziausiai kritinés kifozeé iSreikSta paaugliams, kuriy niekada nevargina nugaros
skausmai. Galima teigti, kad nugaros skausmai turi jtakos laikysenai arba nugaros skausmai ir

yra blogos laikysenos poveikis.
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Didziausias vidurkis laipsniais Soniniame juosmens pasislinkime { kair¢ pus¢ yra paaugliams,
kurie daznai mégsta nieko neveikti, 0 maziausias — kurie retai narSo po interneta. Gauti
duomenys jrodo, kad hipokineze turi jtakos paaugliy Soniniui juosmens pasislinkimui, kuris daro
neigiama poveiki laikysenai. Geriau savo sveikata vertinan¢iu moksleiviy stuburo mobilumas

Soniniame lenkime yra geresnis uz patenkinamai savo sveikata vertinan¢ius paauglius.
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Isvados

1. ISanalizavus moksling literatiira galima teigti, kad gera laikysena yra toks kiino
sudéjimas, kuris neapsunkina ir leidzia gerai jaustis. Tinkamas stuburo linkiy
formavimasis lemia zmogaus laikysena ir sveikata, nes taisyklinga laikysena nesukelia
skausmo ir nevargina. Moksleiviy, kuriy laikysena taisyklinga, vidaus organy veikla yra
taisyklinga: Sirdis, plauciai, kepenys, skrandis ir zarnynas dirba normaliomis salygomis.
Laikysenai jtakos turi anatominiai, fiziologiniai (stuburo paslankumas, dubens padétis,
raumenys, raiSciai ir kt.) faktoriai, centrinés nervy sistemos buklé, Zmogaus psichika.
Svarbiis aspektai, turintys itakos laikysenai yra fizinis aktyvumas, racionali ir
subalansuota mityba, ergonomiSkai pritaikytos darbo ir poilsio vietos, hipokineze,
netaisyklingas kupriniy ir rankiniy neSiojimas ant vieno peties, ilgas séd¢jimas prie
kompiuterio susiktiprinus ir pan.

2. ISanalizuoti anketos duomenys atskleidé, kad paaugliai savo sveikata ripinasi daznai.
Nugaros skausmai, fizinis iSsekimas, kasdienés veiklos sukeliama itampa, bloga nuotaika
ir nerviné itampa paauglius vargina retai. Laisvalaikiu paaugliai daZniausiai zaidzia
kompiuterinius zaidimus ir narSo po interneta. Kartais moksleiviai padeda namy ruosoje,
vazinéja dviraciu ir bégioja. Didel¢ dalis tiriamyjy nurod¢, kad sporto klubuose ir baseine
niekada nesilanko. Sie duomenys atskleidzia, kad paaugliam yra biidingas pasyvus
laisvalaikio leidimas ir tik kartais renkasi aktyvesni laisvalaikio praleidimo buda.

3. Tyrimo duomenys parodé, kad i§ 26 tiriamyjy 9 paaugliams nustatyta netaisyklinga
laikysena. Dvieju moksleiviy laikysena yra priskiriama plokscios laikysenos tipui
(stuburo linkiai yra per mazai iSreiksti), septyniems paaugliams nustatyta kifoziné—
lordoziné¢ laikysena (stuburo linkiai yra per daug iSreiksti). Vertinant paaugliy asimetring
laikysena nustatyta, kad dazniausiai yra kairio peties ir dubens deSinés pusés asimetrija ir
kairio peties ir dubens kairés pusés asimetrija. Visiems paaugliams yra biidinga
asimetriné laikysena. Dviem paaugliams yra skolioziné deformacija i deSing pusg ir
dviem paaugliams — { kair¢ puse. Vaikiny kritininé kifozé yra didesné uz merginy,
juosmenineé lordoze yra Siek tiek rySkesné merginy. Tyrimo duomenys atskleidZia, kad
nei vieno paauglio Soninis lenkimas neatitinka normos, nes D # K. Vaikiny stuburo
mobilumas lenkime ir tiesime yra geresnis negu merginy.

4. Fiziskai aktyviy moksleiviy kriitinés Soninis lenkimas, atstumas tarp menciy kampy yra
geresnis uz fiziskai neaktyviy moksleiviy. Paauglius, kuriuos kartais vargina nugaros
skausmai kriitininé kifozé yra iSreikSta daugiausiai. Galima teigti, kad netaisyklinga
(kifoziné-lordoziné) laikysena turi jtakos paaugliy nugaros skausmams. Stuburo

mobilumas Soniniame lenkime yra geriausias moksleiviy, kurie savo sveikata vertina
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gerai. Sie duomenys jrodo, kad fiziskai aktyviy paaugliy rodikliai vertinant laikysena yra

geresni uz paauglius, kurie yra fiziSkai neaktyviis ir pasyviai leidziantys laika.

40



10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.
19.

Literatuira

Adaskeviciené, E. (2008). Silpnos sveikatos vaiky fizinis ugdymas. Klaipéda: Klaipédos
universiteto leidykla.

Adaskeviciené, E. (2004). Vaiky fizinés sveikatos ir kiino kultiros ugdymas. Monografija.
Klaipeda: Klaipédos universiteto leidykla.

Adaskevicien¢, E., Strazdiené, N. (2013). Vaiky sveikatq stiprinancio fizinio aktyvumo
ugdymas. Monografija. Klaipéda: Klaipédos universiteto leidykla.

Aleksandravi¢ien¢, R., Liaudanskas, S., Liaugminiené, R., Siaurodinas, A. (2011).
Sveikata, fiziniai pratimai ir asmens saviugda. Akademija.

Arcinaviius, S. L., Kesminas, R., Mil¢arek, E. (2004). Laikysena ir jos vertinimo
aspektai. Kineziterapija, 1 (5), 28-35.

Astasenko, O. (2008a). Kapitalinis stuburo gydymas. Vilnius: ,,SATWA*.

Astasenko, O. (2008b). Stuburo isgydymas per 21 dienq. Vilnius: ,,SATWA®.
Balc¢itiniené, S. (2009). Netaisyklingos laikysenos ir stuburo iskrypimy korekcija.
Siauliai: Lucilijus.

Cil, A, Yazici, M., Uzumcugil, A., Kandemir, U., Alanay, Y., Acaroglu, R. E., Surat, A.
(2005). The evolution of sagittal segmental alignment of spine during childhood. Spine,
30 (1), 93-100.

Cesnys, G., Tutkuvien¢, J., Barkus, A., Gedrimas, V., Jankauskas, R., Rizgelien¢, R.,
Zukiene, J. (2008). Zmogaus anatomija I tomas. Vilnius: Vilniaus universiteto leidykla.
P. 123, 130.

Dadeliené, R. (2004). Stuburo patologijos ir fizinis aktyvumas. Vilnius: VPU leidykla.
Dadeliené, R. (2006). Sporto medicinos pagrindai. Vilnius: Lietuvos sporto informacijos
centras.

ir jy sprendimo biidai: mokomoji knyga. Kaunas: Technologija.

Gasparskiené, O. (2000). Kineziterapija gydant judamojo aparato suzalojimus. Kaunas:
Lietuvos ktino kultiiros akademija.

Girskis, J. (2011). Apie Zmogaus ir visuomenés stuburq. Vilnius: Tyto alba.

Graham, G., Holt/Hale, S. A., Parker, M. (2010). Children moving. A reflektive approach
to teaching physical education. New York.

Hesas, H., Ederis, K., Montagas, H. J., Sut, K. (2005). Nugaros skausmai: natiiraliis
gvdymo biidai, masazas, manksta, atsipalaidavimas. Vilnius: Avicena.

Johnson, J. (2008). Treat Your Own Spinal Stenosis. United States of America: Dog ear.

Juskeliené, V., Timpa, A. (2012). Sveika gyvensena. Vilnius: Ugdymo plétotés centras.

41



20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Kaffemaniené, 1. (2006). Negalés ir socialinés gerovés tyrimy metodologiniai aspektai.
Metodiné priemoné bakalaurantams ir magistrantams. Siauliai: V3 Siauliy universiteto
leidykla.

tarp jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky. Medicinos teorija ir praktika, 13(4), 503-
506.

Kardeliené, L., Rakauskiené, V., Kardelis, K. (2011). Fizinio aktyvumo skatinimas
taikant edukacing konsultavimq. Kaunas.

Kendall, F. P., McCreary, E. K., Provance, P. G., Rodgers, M. M., Romani, W. A.
(2005). Muscles testing and function with posture and pain fifth edition. Lippincott
Williams & Wilkins.

Lietuvos Respublikos statistikos departamentas. Vaiky, serganciy kai kuriomis ligomis ir
sutrikimais, skaicius. Sveikata.

http://www.stat.gov.It/It/web/quest/populiariausia?p p auth=s8S9he9P&p p id=101&p

p_lifecycle=0&p p state=maximized&p p mode=view& 101 struts_action=%2Fasset
publisher%2Fview_content& 101 assetEntryld=2031456& 101 type=document&redire
ct=http%3A%2F%2Fwww.stat.gov.1t%2FIt%2Fhome%3Fp_p_id%3D3%26p_p_lifecycl
e%3D0%26p p_state%3Dmaximized%26p_p mode%3Dview%26_3_groupld%3D0%2
6_3_keywords%3Dnetaisyklinga%2Blaikysena%26_3 struts_action%3D%252Fsearch%
252Fsearch%26_3_redirect%3D%252FIt%252Fhome%253Bjsessionid%253D01AB133
3170BF95A0053F5AF521B274F (zitiréta 2014-02-04).

Mallau, S., Vaugoyeau, M., Assaiante, C. (2010). Postural Strategies and Sensory
Integration: No Turning Point between Childhood and Adolescence. PLoS ONE, 5(9), 1-
13. http://web.b.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=fba667f8-13d4-47c0-
a697-3719eac81c27%40sessionmgrl13&vid=6&hid=128 (zituréta 2014-01-30).

McEvoy, MP, Grimmer, K. (2005). Reliability of upright posture measurements in

primary school children. BMC Musculoskelet Disord, 6(1), 35.

Mockevigien¢, D., Militinien¢, L., Zukauskaité, R., Dobrovolskyté, 1. (2013). Moksleiviy
sveikos gyvensenos aspektai. Nepublikuota metodiné medziaga.

Mockeviciene, D., Vaitkevicius, J. V., Bakanoviené, T., Miliiiniené, L. (2007). Siauliy m.
pradiniy klasiy mokiniy laikysenos rizikos veiksniai. Visuomenés sveikata, 2 (37), 16-21.
Mockevi¢ien¢, D., Vaitkevi¢ius, J. V., Zidoniené, L. (2003). 5 — 7 mety vaiky motorikos
sutrikimai ir profilaktika. Siauliai ,,Siaurés Lietuvos* leidykla.

Muckus, K. (2006). Biomechanikos pagrindai. Kaunas.

42


http://www.stat.gov.lt/lt/web/guest/populiariausia?p_p_auth=s8S9he9P&p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntryId=2031456&_101_type=document&redirect=http%3A%2F%2Fwww.stat.gov.lt%2Flt%2Fhome%3Fp_p_id%3D3%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dmaximized%26p_p_mode%3Dview%26_3_groupId%3D0%26_3_keywords%3Dnetaisyklinga%2Blaikysena%26_3_struts_action%3D%252Fsearch%252Fsearch%26_3_redirect%3D%252Flt%252Fhome%253Bjsessionid%253D01AB1333170BF95A0053F5AF521B274F
http://www.stat.gov.lt/lt/web/guest/populiariausia?p_p_auth=s8S9he9P&p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntryId=2031456&_101_type=document&redirect=http%3A%2F%2Fwww.stat.gov.lt%2Flt%2Fhome%3Fp_p_id%3D3%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dmaximized%26p_p_mode%3Dview%26_3_groupId%3D0%26_3_keywords%3Dnetaisyklinga%2Blaikysena%26_3_struts_action%3D%252Fsearch%252Fsearch%26_3_redirect%3D%252Flt%252Fhome%253Bjsessionid%253D01AB1333170BF95A0053F5AF521B274F
http://www.stat.gov.lt/lt/web/guest/populiariausia?p_p_auth=s8S9he9P&p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntryId=2031456&_101_type=document&redirect=http%3A%2F%2Fwww.stat.gov.lt%2Flt%2Fhome%3Fp_p_id%3D3%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dmaximized%26p_p_mode%3Dview%26_3_groupId%3D0%26_3_keywords%3Dnetaisyklinga%2Blaikysena%26_3_struts_action%3D%252Fsearch%252Fsearch%26_3_redirect%3D%252Flt%252Fhome%253Bjsessionid%253D01AB1333170BF95A0053F5AF521B274F
http://www.stat.gov.lt/lt/web/guest/populiariausia?p_p_auth=s8S9he9P&p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntryId=2031456&_101_type=document&redirect=http%3A%2F%2Fwww.stat.gov.lt%2Flt%2Fhome%3Fp_p_id%3D3%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dmaximized%26p_p_mode%3Dview%26_3_groupId%3D0%26_3_keywords%3Dnetaisyklinga%2Blaikysena%26_3_struts_action%3D%252Fsearch%252Fsearch%26_3_redirect%3D%252Flt%252Fhome%253Bjsessionid%253D01AB1333170BF95A0053F5AF521B274F
http://www.stat.gov.lt/lt/web/guest/populiariausia?p_p_auth=s8S9he9P&p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntryId=2031456&_101_type=document&redirect=http%3A%2F%2Fwww.stat.gov.lt%2Flt%2Fhome%3Fp_p_id%3D3%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dmaximized%26p_p_mode%3Dview%26_3_groupId%3D0%26_3_keywords%3Dnetaisyklinga%2Blaikysena%26_3_struts_action%3D%252Fsearch%252Fsearch%26_3_redirect%3D%252Flt%252Fhome%253Bjsessionid%253D01AB1333170BF95A0053F5AF521B274F
http://www.stat.gov.lt/lt/web/guest/populiariausia?p_p_auth=s8S9he9P&p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntryId=2031456&_101_type=document&redirect=http%3A%2F%2Fwww.stat.gov.lt%2Flt%2Fhome%3Fp_p_id%3D3%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dmaximized%26p_p_mode%3Dview%26_3_groupId%3D0%26_3_keywords%3Dnetaisyklinga%2Blaikysena%26_3_struts_action%3D%252Fsearch%252Fsearch%26_3_redirect%3D%252Flt%252Fhome%253Bjsessionid%253D01AB1333170BF95A0053F5AF521B274F
http://www.stat.gov.lt/lt/web/guest/populiariausia?p_p_auth=s8S9he9P&p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntryId=2031456&_101_type=document&redirect=http%3A%2F%2Fwww.stat.gov.lt%2Flt%2Fhome%3Fp_p_id%3D3%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dmaximized%26p_p_mode%3Dview%26_3_groupId%3D0%26_3_keywords%3Dnetaisyklinga%2Blaikysena%26_3_struts_action%3D%252Fsearch%252Fsearch%26_3_redirect%3D%252Flt%252Fhome%253Bjsessionid%253D01AB1333170BF95A0053F5AF521B274F
http://www.stat.gov.lt/lt/web/guest/populiariausia?p_p_auth=s8S9he9P&p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntryId=2031456&_101_type=document&redirect=http%3A%2F%2Fwww.stat.gov.lt%2Flt%2Fhome%3Fp_p_id%3D3%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dmaximized%26p_p_mode%3Dview%26_3_groupId%3D0%26_3_keywords%3Dnetaisyklinga%2Blaikysena%26_3_struts_action%3D%252Fsearch%252Fsearch%26_3_redirect%3D%252Flt%252Fhome%253Bjsessionid%253D01AB1333170BF95A0053F5AF521B274F
http://web.b.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=fba667f8-13d4-47c0-a697-3719eac81c27%40sessionmgr113&vid=6&hid=128
http://web.b.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=fba667f8-13d4-47c0-a697-3719eac81c27%40sessionmgr113&vid=6&hid=128

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.
40.

41.

42.

43.

44,

45.

Muckus, K., Petravi¢ius, A. (2001). Skolioziy biomechanika. Mokomoji priemoné.
Kaunas: LKKA.

Muscolino, J. E. (2011). Kinesiology: the skeletal system and muscle function. St. Louis
(Mo): Mosby/Elsevier.

Neumann, D. A. (2010). Kinesiology of musculoskeletal system: foundation for
rahabilitation. St. Louis (Mo): Mosby.

Paknys, D. (2011). Stuburo stabilizavimo pratimai su terapiniais kamuoliais. Kaunas:
Vitae Litera. P. 29

Pereira, D. S. L., Castro, S. S., Bertoncello, D., Damia, R., Walsh 1. A. P. (2013).
Relationship of musculoskeletal pain with physical and functional variables and with
postural changes in school children from 6 to 12 years of age. Brazilian Journal of
Physical Therapy, 17(4), 392-400.
http://web.b.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=fba667f8-13d4-47c0-a697-
3719eac81c27%40sessionmgrl13&vid=5&hid=128 (zitréta 2014-02-23).

Potelitiniené, S., Slizauskien¢, N., Bendoraitiené¢, V. (2007). Mankstinkimés
savarankiskai. Mokomoji metodiné priemoné. Vilnius: Lietuvos sporto informacijos
centras.

Proskuviené, R. (2004). Sveikatos ugdymo jvadas. Vilnius: VPU.

Pukénas, K. (2005). Sportiniy tyrimy duomeny analizé SPSS programa. Kaunas:
Lietuvos ktino kulttiros akademija.

Raudoniite, 1. (2010). Kauno miesto gyventojy sveikata. Kaunas.

Saniukas, K. (2007). Vaiky laikysenos sutrikimai. Raugale, A. (sud.). Vaiky ligos 5 tomas
(p. 456-465). Vilnius: Vilniaus universiteto leidykla.

Satkunskien¢, D. (2008). Laikysena. Venckiiniené, K., Satkunskien¢, D., Danielyté, J.,
Skucas, K. (Sud.). Taikomoji biomechanika nejgaliyjy reabilitacijoje ir sporte (p. 9 —
23). Kaunas: UAB ,,Vaisty Zinios*.

Vainoras, A., Daunoraviciené, A., giup§inskas, L., Zaveckas, V., Poderys, J., Mauriciené,
V., Dulkiniené, 1., Sedekerskien¢, V., Poskaitis, V., Sendzikaité, E. (2008).
Kineziologija: mokomoji knyga. Kaunas: Vitae Litera.

Volbekas, A. (2004). Bik stiprus ir tiesus. V. Volbekiené (Sud.). Fizinis aktyvumas:
gyvenimo jgudziy pamokos (p. 81-83). Vilnius: Lietuvos sporto informacijos centras.
Zebris Medical GmbH Spinal Analysis. Vokietija.
http://www.zebris.de/english/pdf/Spine-GB_72.pdf (zitréta 2014-02-19).

Zilinskiené, E., Gudzinskiené, V. (2003). Gyvensena ir sveikata. Vilnius: Vilniaus

pedagoginis universitetas.

43


http://web.b.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=fba667f8-13d4-47c0-a697-3719eac81c27%40sessionmgr113&vid=5&hid=128
http://web.b.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=fba667f8-13d4-47c0-a697-3719eac81c27%40sessionmgr113&vid=5&hid=128
http://www.zebris.de/english/pdf/Spine-GB_72.pdf

Eglé Stanaityté
EVALUATION OF TEENAGER POSTURE AND THE INFLUENCE OF LIFESTYLE
FACTORS TO POSTURE
The Bachelor Theses

Summary

In the Bachelor's work is evaluating 8 class pupils’ standing posture in the sagittal and frontal
planes and the spine mobility.

In the investigation participated 26 eighth class teenagers one of Siauliai progymnasium, 10
girls and 16 boys. The investigation took place 11 th — 15 th of November, 2013. When
conducting the investigation goal was: 1) to evaluate static posture and spine mobility of
teenager using ZEBRIS CM10 WinSpine Pointer diagnostic equipment; 2) reveal teenager‘s
subjective assessment of health and physical activity aspects. Statistical analysis of results was
implemented (means, Mann-Whitney and Kruskal-Wallis criterions). Evaluating of teenager
posture was based on scientists (Arcinavi¢ius, 2004; Muckus, 2006; Neumann, 2010; Saniukas,
2007) specified rate.

Using questionnaire the aim was to reveal teenager‘s subjective assessment of health and
physical activity, hobies of leisure witch was correlated with postural data assessment. Thus, it
was intended to reveal lifestyle factors on teenagers posture.

In evaluating the situation in the static position of teenagers posture found that all teenagers
have the asymmetry of shoulder and pelvic. Two teenagers have scoliotic deformation of right
side and two teenagers have left side scoliotic deformation. In the investigation was found that
seven teenagers have too big thoracic kyphosis that exceed the rate. It means that these pupils
have kyphotic posture.

The analysis of lateral flexion revealed that no one of teenagers indicator doesn‘t match the
rate because lateral flexion of thoracic and lumbar Right # Left. Thoracic lateral flexion of
physicall active teenagers is higher than inactive teenagers but lumbar lateral flexion is better of
inactive teenagers. Teenagers who evaluate their health better mobility lateral flexion of spine is
higher than pupils who evaluate their health satisfactory. These data demonstrante that physically
active teenagers indicators for assessing posture is better than physically inactive teenagers.
Comparing back pain and spine curves demonstrated that thoracic kyphosis of teenagers who
sometimes feel back pain, is bigger than teenagers who never feel back pain. Research study

showed that back pain has influence to the posture or back pain is the effect of poor posture.
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1 priedas

GERBIAMAS MOKSLEIVI,
Siauliy universiteto SGNSF Sveikatos studijy katedra® ir Siauliy miesto savivaldybés $vietimo skyrius” jus
kviecia dalyvauti apklausoje
Apklausa yra ANONIMINE!
JUSU ATSAKYMAI | PATEIKTUS KLAUSIMUS PADES [VERTINTI SIAULIU MIESTO MOKSLEIVIU
SVEIKOS GYVENSENOS ASPEKTUS

1. Tavo lytis? (pazymék x) Vaikinas o Mergina ©
2. Kiek Tau mety (jraSyk) ........c.c........ m.
3. Kartu su Tavimi gyvena: Mama o; Tétis o; Broliai/ sesés o; Seneliai o; Kita o.
4. Kiek Tu turi: broliy.......... ; sesiy............
Pazymék viena Tau tinkanti atsakyma x Puikiai Labai gerai | Gerai | Vidutiniskai | Blogai
| 5. Kaip tau sekasi mokslai? o o o o o

6. Kas Tavo nuomone gyvenime yra svarbu?

Kiekvienoje eilutéje pazymék vienq Tau tinkant atsakymq x | Nesvarbu Svarbu Labai svarbu
Biiti i$silavinusiam, daug Zinoti o o o
Dirbti jdomy darba o o o
Turéti daug pinigy e o o
Biti graziam o o o
Biti sveikam e o o
Siekti fizinés ir dvasinés harmonijos o o o

l. SVEIKATA IR MITYBA

7. Antropometriniai Tavo duomenys: Ugis ............. CM, SVOTIS .vvevvenene kg
Pazymék viena Tau tinkanti atsakyma x Visada | Daznai | Kartais | Retai | Niekada
| 8. Ar tu riipiniesi savo sveikata? o 0 0 0o 0
Pazymeék viena Tau tinkanti atsakyma x Blogai Patenkinamai | Gerai | Labai gerai
| 9. Kaip vertini savo sveikatg? 0 o o o

10. Ar Tave vargina Sie negalavimai?

Kiekvienoje eilutéje Zymék vienq Tau tinkanti atsakymq | Visada | Daznai | Kartais | Retai | Niekada
X
Galvos skausmai o o o o o
Galvos svaigimas o o o o o
Nugaros skausmai o o o o o
Skrandzio skausmai e o o o o
Pilvo skausmai o ) e o o
Bloga nuotaika o o o o o
Nerviné jtampa o o o o o
Miego sutrikimai o) o o o o
Fizinis i$sekimas o o o o o
Kasdieniné mano veikla sukelia didelg itampa o o o o o
9. Koks tavo poziiiris yra j maista, ir kokia vieta jis uZima tavo gyvenime?
Kiekvienoje eilutéje zymék vienq Tau tinkanti Visad | Dazna | Kartai | Reta | Niekad
atsakymq X a i S i a
| Su baime galvoju, kad galiu priaugti svorio o o o o o

% I3kilus klausimams, rasykite medicinosk@cr.su.lt arba skambinkite 8 (41) 595735
* I3kilus klausimams, ragykite gintare.juskiene@siauliai.lt arba skambinkite (8 41) 52 43 75
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Stengiuosi nevalgyti nors esu labai alkana (-as). o o o o o

Daznai galvoju apie valgi o) o o o o
Pasitaiké valgyti be pertraukos, jausdavau, kad o o o o o
negaliu sustoti

Gerai zinau kiek kalorijy yra produktuose kuriuos o o o o o

a$ vartoju

Stengiuosi vengti tokio maisto, kaip duona, bulvés
Kiti noréty, kad valgyciau daugiau

Vemiu po valgio

Po valgymo jauciu didelg kalte

Noréciau biti dar plonesné (-is) nei esu
Sportuojant galvoju, kad deginu kalorijas
Kiti galvoja, kad esu per plona (-as)
Valgau mazai kalorijy turin¢ius produktus
Savo valgyma stipriai kontroliuoju

Jauciu, kad kiti ver¢ia mane valgyti
Jauciuosi nesmagiai suvalges saldumyny
Laikausi dietos

Man patinka, kad mano skrandis tuscias
Esu patenkinta (-as) savo i§vaizda
Pavalgius noriu atsikratyti suvalgyto maisto

o|j|o|Oo|O|O|J]O|O|O|O|O|O|O|O|O|O
o|j|o|Oo|O|O|JO|O|Of|O|O|O|O|O|O|O
o|lj|o|O|JO|O|JO|O|O|O|O|O|O|JO|O|O
o|l|o|Oo|O|O|JO|O|O|O|O|O|O|O|O]|O
o|l|o|O|JO|O|JO|O|O|O|O|O|O|JO|O]|O

10. Kaip daznai lankotés gydymo jstaigose? (Kiekvienoje eilutéje Zymék viena Tau tinkanti
atsakyma X)

Kas 1 kartg { 1 karta Neatsimen | Nebuvau
meénesj pusmetj metuose u
Pas $eimos gydytoja o) o o o o
Pas odontologa o o o o o
Pas gydytojus specialistus o o o o o
KOKIUS?.....coevviecvceee e
Per pastaruosius metus ar o Taip; o Ne.

guléjote ligoninéje ? Jei taip PrICZASHIS .eviiviiteiee et
tai dél kokios priezasties | .........

Per pastaruosius metus ar o Taip; o Ne.
lankéte reabilitacija PrI@ZASTIS: . vi ittt s
Kiekvienoje eilutéje zymék viena Tau tinkantj atsakyma | Taip Ne Nezinau
X
11. | Ar mokykloje yra asmuo, atsakingas uZ mokiniy, | © © ©
mokyklos bendruomenés nariy sveikatos
ugdyma?
12. | Ar mokykloje sudaryta ir realizuojama sveikatos | o @ o
ugdymo programa?
13. | Ar Jisy mokykla dalyvauja sveikatos stiprinimo o o o
programose ,,Sveika mokykla“?
14. | Ar mokyklos pedagogai per savo dalyky o o o
pamokas suteikia Ziniy apie sveikatos stiprinimo
galimybes?
15. | Jusy nuomone, kuriose pamokose daugiausiai | 1
kalbama apie sveikata? ISvardinkite 5 pamokas (1 | 2
- visada kalbama.......... 5 — i§ vis nekalbama) 3
4
5
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1. FIZINIS AKTYVUMAS IR LAISVALAIKIS
16. Kas Tavo nuomone yra fizinis aktyvumas?

8215372 T OOV P URTUPTOPTIN
Kiekvienoje eilutéje Zymék viena Tau tinkantj atsakyma | Taip Ne Neturiu nuomonés
X
17. | Ar fizinis aktyvumas stiprina Tavo sveikata? o o 0
18. | Ar tu fiziSkai aktyvus? o o o
19. | Jei kiino kultiiros pamokos biity pasirenkamas © o o
dalykas, ar pasirinktumei?
20. | Kaip manai, ar fizinis aktyvumas jtakoja tavo @ o @
kiino svorj?
21. | Ar norétumei pagal savo nuoZiira pasirinkti © © ©
kiino kultiiros pamoky turinj?
22. Kur uzsiimate fizine veikla? (Galimi keli atsakymai, langelyje pazZymék X')
Lankau ktino kultiiros pamokas o
Lankau treniruotes o
Kokios Sporto $aK0OS?.......c.cevveviieviiniieriieiieieeeeseeeeeee e
Lankau sporto kluba o
Mankstinuosi savarankiskai o
Lankau kineziterapijos uzsiémimus gydymo jstaigose 0
Lankau Sokiy biirelj o
Esu atleistas nuo kiino kultiiros pamoky e
KtA: (TFASYK) . ettt ettt esaee e b e nreere e
23. Kokia, Tavo nuomone, yra kiino kultiiros pamokuy paskirtis?
Kiekvienoje eilutéje pazymék Tau tinkantj | Tikrai ) Lyg ir Tikrai | Nezinau
Lygir ne : :
atsakymq X ne taip taip
Stiprina sveikata o o o o o
Ugdo valia, atkakluma, disciplina o o o o o
Padeda igyti populiariy sporto Saky technikos o o o o o
igidziy
Lavina jvairias raumeny grupes o o e o o
Lavina fizines ypatybes (koordinacija, ) o o) o o
vikruma, Sokluma, jéga, greituma, iStverme,
lankstuma)
Ugdo taisyklinga kiino laikysena o o o o o
Supazindina su sporto Saky taisyklémis o o o o o
Suteikia ziniy apie fiziniy pratimy vykdymo o o o o o
intensyvuma, saugia technika
Ugdo siuolaikinj pozitiri i kino kultiira, kaip i o o o o o
bendrosios Zzmogaus kultiiros dali
24. Ko tu labiausiai pageidautum kiino kultiiros pamokose?
Kiekvienoje eilutéje pazymék Tau tinkantj atsakymq X | Tikrai | Lygir | Lygir | Tikrai | NeZinau
ne ne taip taip
Daugiau judriyjy zaidimy o o o o o
Daugiau sportiniy zaidimy (krepSinis, futbolas, o o o o o
tinklinis, rankinis, stalo tenisas)
Daugiau lengvosios atletikos o o o o o
Daugiau gimnastikos pratimy o o o o o
Daugiau aerobikos o o o o o
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Daugiau kultiirizmo pratyby o o o o o

Daugiau teoriniy ziniy apie fizinio aktyvumo nauda o o o o o
organizmui

Daugiau sveikos gyvensenos pratyby o o o o o
Biity lavinamos fizinés ypatybés (judesiy o o o o o

koordinacija, vikrumas, Soklumas, jéga, greitumas,
i§tvermé, lankstumas)

Mokoma jvairiy sporto technikos Sakuy o o o o o
Biity galima laisviau rinktis sporto Saka o o o o o

25. Kodél reikalingos kiino kultiiros pamokos?

Kiekvienoje eilutéje pazymék Tau tinkantj atsakymq x | Tikrai | Lygir | Lygir | Tikrai | NeZzinau
ne ne taip taip
Ugdo iStvermg o o o o o
Stiprina sveikata o o o o o
Gerina kiino iS§vaizda o o o o o
Koreguoja laikysena o o o o o
Padeda i$laikyti gera fizing forma o o o o o
Pagerina protinj darbinguma o o o o o
Galiu iSreiksti bei realizuoti save o o o o o
Kita:
(8215312 T TP TR TSR SRPRRURTRN
26. Kiek vidutiniSkai valandy praleidai: Vakar* Per pastarasias 7
(val.) dienas
(val.)
Pamokose
Ziarédamas TV
Skaitydamas knyga

Prie kompiuterio narSydamas interneta

Prie kompiuterio ruo§damasis pamokoms

Dirbdamas namy ruosSos darbus (tvarkydamas kambarius ir
kt.)

Ruosdamas pamokas

Sportuodamas

Bendraudamas su draugais

Bendraudamas su draugais per Facebook ar Skype
Mokyklos uzklasinéje veikloje

Miesto neformalaus ugdymo bareliuose

KOKIUOSE?. ...t e
Renginiuose (koncertai, teatras, kinas ir kt.)

Kartu su Seimos nariais

*PABRAUKITE: Pirmadienis; Antradienis; Tre¢iadienis; Ketvirtadienis; Penktadienis; Seitadienis;
Sekmadienis.

27. | Ar turi laisvo laiko? (Zymék vieng o pakankamai
Tau tinkantj atsakymq X) o neturiu visai

o 1ilgesni laika sédziu laisvas, nei ka nors darau

28. Kokie tavo laisvalaikio pomégiai, mégstama veikla?

Kiekvienoje eilutéje Zymék vienq Tau tinkanti Labai Dazna | Kartai | Reta | Niekad
atsakqu}( daznai i S i a
Skaitai knygas o o o o o
Zitri televizoriy o o o o o
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Laika leidi su draugais

Zaidi kompiuterinius Zaidimus

Narsai po interneta

Lankai treniruotes

Padedi namy ruosoje

Vazingji dviraciu

Lankaisi sporto klubuose

Bégioji

Lankaisi baseine

Zaidi su Zaidimo automatais

Lankaisi draugy vakaréliuose

Laika leidi su draugu/e

Mégsti nieko neveikti

Bendrauji su Seima

Keliauji su draugai

Keliauji su Seima

o|lOo|OflO|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O]|O

olOo|OflO|O|O|O|O|O|O|JO|O|O|O|O]|O

olOo|OflO|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O]|O

oOlOo|OfO|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O]|O

oOlOo|OflO|O|O|O|O|O|O|JO|O|O|O|O]|O

Ivardink kokiose uzsienio Salyse esi buves/usi

Jei nepaminéjome tavo mégstamy laisvalaikio
formy jvardinkite

29. Pazymékite, kaip daZnai kartu su tévais (globéjais), seneliais (ar vienu i jy) jus

dalyvaujate Siose veiklose:

Kiekvienoje eilutéje Zymék vienq Tau tinkantj atsakymq X | Labai Daznai Kartais | Retai | Niekada
daznai

Turistiniai Zygiai pés¢iomis, dviraciais, slidémis, vandens o o o e

transporto priemonémis ir t. t

ISvykos | gamta grybauti, uogauti, zuvauti ir pan. o o o o

Darbas sode, darze, tikyje o o o o

Sportiniai judrieji Zaidimai o o o o

Maudynés atvirame vandens telkinyje ar baseine o o o o

Dalyvavimas  sveikatingumo  sporto  renginiuose, ) o) o) o

varzybose

Sporto renginiy, varzyby steb¢jimas o o o o

»Ekstremalus®  fizinis aktyvumas —  dazasvydis, o o o o

alpinizmas, nardymas, paraSiutizmas ir pan.

Kita fiziskai aktyvi veikla (jrasykite) o o o o
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Judesio korekcijos programa moksleiviy laikysenos korekcijai

Tikslas — ugdyti taisyklinga moksleiviy laikysena taikant fizinius pratimus.

Uzdaviniai:

e Fiziniais pratimais stiprinti nugaros raumenis;

e Fiziniais pratimais stiprinti liemens raumenis;

e Fiziniais pratimais stiprinti ranky ir pe¢iy juostos raumenis;

e Atlikti tempimo pratimus atskiroms raumeny grupéms.

2 priedas

Priemonés: gimnastikos kamuolys (turi atitikti asmens kiino proporcijas, t. y. sédint §launys ir

keliai turi buti sulenkti 90° kampu), svarmenys (1 — 1,5 kg), gimnastikos lazda, gimnastikos

kilimélis, kédé.

Pratimas | Pratimo tikslas | Atlikimo biidas | Dozavimas
Ivadiné dalis
Kvépavimas | ApSilimas P. p. — stovint kojos Zergtai, rankos { 3 kartus
Salis, sulenktos dilbiais auks$tyn, delnais
vidun. Atsipalaidavus kelis kartus giliai
ikvépti pro nosij ir iSkvépti pro burna.
Razymosi Apsilimas P. p. — padétis stovima. Zengti deSine 6 — 8 kartus
pratimas koja pirmyn, kair¢ koja atgal ant pirsty,
keliant rankas aukStyn isitempti ir grizti
1 prading padéti. Tas pats zengiant kita
koja pirmyn.
Koju kélimas | ApSilimas P. p. — padétis stovima. Zygiuoti aukstai 2 —3 min.
keliant kelius (iki stataus kampo),
energingai mojuojant rankomis. Pastaba:
nugara tiesi, tolygiai kvépuoti.
., varlés Apsilimas P. p. — stovint pritiipus kojos placiai, 10-15
Suolis* keliai pasukti pirmyn { Salis, rankos { Suoliuky
Salis sulenktos. Pasokti aukstyn, rankas
1Sskeéstais pirStais aukStyn, grizti |
prading padét;.
Pagrindin¢ dalis
Pratimas Stiprinti menciy ir P. p. — stovint kojos Zergtai, rankos 8 — 10 karty
menciy ir peciy raumenis aukstyn delnais pirmyn, pirStai iSskésti.
peciy Lenkiant rankas, suglausti mentes.
raumenims [Slaikyti padéti 2-4 sek. ir grizti i
stiprinti prading padéti. Pastaba: rankas sulenkti
90 laipsniy kampu.
Pratimas su Koreguoti laikysena, | P. p. —sédima ant kamuolio. Rankos ant | 8 — 10 karty
kamuoliu stiprinti istrizinius liemens, kojos dubens platumu. Pasukti
pilvo raumenis. virsuting liemens dalj i kair¢ puse, keliai
ir dubuo nejuda. Tas pats i kita puse.
Pastaba: judesio metu nugara tiesi,
peciai lygis.
Pratimas su Stiprinti nugaros ir P. p. — sédint ant kamuolio nugara tiesi, 15 karty
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kamuoliu peciy juostos rankos nuleistos zemyn. Delnais spausti
raumenis kamuolj, pédomis — grindis.
Ridenimasis Stiprinti liemens P. p. — gulima ant nugaros. Rankos 8 — 10 karty
raumenis aukstyn. Ridentis nuo nugaros ant pilvo,

nuo pilvo ant nugaros.
Postkiai Stiprinti liemens P. p. — stovint kojos placiai, vos vos 12 — 15 karty
liemeniui raumenis sulenktos, lazda uZ nugaros tarp abieju

ranky dilbiy. Sukti liemeni pakaitomis

desineén ir kairén. Pastaba: dubuo

stabilus.
Pratimas Stiprinti nugaros ir P. p. — stovint kojos Zergtai ir vos vos 2 — 3 serijos
nugaros ir ranky raumenis sulenktos, svarmenys Zemyn, delnai po 12 — 15
ranku vidun. Kelti svarmenis | Salis, karty
raumenims suskaiciuoti ,,vienas® ir grizti | prading
stiprinti padétj. Pastaba: kelti svarmenis

mazdaug iki smakro, neatsilosti ir

nepasilenkti per daug pirmyn, iSlaikyti

stabilig nugaros padéti.
Svarmeny Stiprinti nugaros P. p. — stovint pasilenkus pirmyn, kojos | 15— 20 karty
traukimas raumenis zergtai, nugara tiesi, rankos su

svarmenimis nugreztais nuo saves

delnais zemyn. Lenkiant rankas

svarmenis kelti prie kriitinés ir grizti {

prading padéti. Pastaba: pratima atlikti

itempus pilvo raumenis; nekeisti

liemens padéties; svarmenis traukiant

prie kriitinés suglausti mentes. Vietoje

svarmeny galima naudoti lazda.
Svarmens Stiprinti nugaros P. p. — pasilenkus pirmyn, desine koja 2 — 3 serijas
vertikalus raumenis remiantis i grindis, sulenkta kair¢ koja po 12 — 15
kilnojimas uzkelta ant kédés, desiné ranka su karty
viena ranka svarmeniu Zemyn, kairé ranka atremta i
priklaupus ant kédeg. Lenkiant ranka atgal, traukti
kedes svarmeni] kiek galima aukStyn ir grizti |

prading padéti. Pastaba: nugara

lygiagreti su grindimis, nesikiiprinti ir

neislenkti nugaros, ji turi i8likti tiesi,

lenkiant ranka nejudinti virSutinés kiino

dalies.
Pratimas Stiprinti nugaros ir P. p. — gulint rankos aukstyn. [sitempti, | 15— 20 karty
nugaros sédmeny raumenis kelti deSing koja ir kairg ranka, laikyti 4- | kiekvienai
raumenims ir 6 sek. ir grizti | prading padéti. kojai
sédmeny
raumenims
stiprinti
Pratimas Stiprinti juosmens P. p. — gulint kairiu Sonu, desiné koja 5 — 6 kartus
juosmens raumenis kryZmai padéta pries§ kairg, atremtis ant
raumenims kairio dilbio. Kelti dubenj aukstyn,
stiprinti desing ranka aukstyn, laikyti padét 2-4

sek. ir grizti | prading padéti.
Pratimas pilvo | Stiprinti pilvo P. p. — gulint sulenktos kojos zergtai, ant | 10 — 12 karty
raumenims raumenis kulny, rankos { Salis sulenktos.
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stiprinti
(susirietimai)

[tempiant pilvo raumenis pamazu kelti
galva, pe€ius, mentes, laikyti padét] 2 —
4 sek. ir grizti | prading padétj. Pastaba:
smakra lenkti prie krutinés tiek, kad tarp
smakro ir krutinkaulio tilpty kumstis.

Ranky, pe¢iuy, | Tempti ranky, peciy | P. p. — sédint kojos kryzmai, suglaustais | 6 — 8 kartus
kriitinés ir krutinés raumenis | delnais rankos prie§ kriting, spausti
raumeny delnus vienas | kita. Létai tiesti rankas
tempimas aukstyn spaudziant delnus, padétj laikyti

4 — 6 sek. ir grizti i prading padéti.

Pastaba: pratimo metu nugara turi buti

tiesi.
Menciy Stiprinti rankuy, P. p. — sédint kojos sulenktos, rankos 8 — 12 karty
suglaudimas | nugaros raumenis pirmyn. [tempiant raumenis, i$laikant
sédint tiesia nugara, rankos i Salis atgal,

suglaudus mentes i$laikyti 4 — 6 sek. ir

grizti i prading padéti. Variantas: kai

rankos istiestos i Salis, galite pasukti

rankas nykscCiais Zemyn.
Svarmeny Sutvirtinti peiy P. p. — sédint ant kédés krasto, nugara 2 — 3 serijos
iSspaudimas raumenis tiesi, svarmenys prie peciy delnais po 12 — 15
abiem pirmyn. Kelti svarmenis aukstyn ir grizti karty
rankomis i prading padéti. Patarimas: zitréti, kad

iSkelti svarmenys biity virs$ raktikauliuy.

Variantai: pratima galima atlikti ir

stovint bei pakaitomis kilnojant rankas

su svarmenimis.
Sulenkty Stiprinti ranky, P. p. — sédint sukryziuotomis kojomis, 15 - 20 karty
ranky tiesimas | nugaros raumenis nugara tiesi, rankos pirmyn sulenktos
1 Salis dilbiais aukStyn, kumsc¢iai 1 save.

[tempiant raumenis ir iSkvepiant létai

tiesti sulenktas rankas i Salis ir

tkvépiant, atpalaiduojant rankas grizti i

prading padéti. Pastaba: rankas tiesti iki

peciy linijos, nenuleisti alkiiniy.

Baigiamoji dalis
Nugaros Tempti nugaros P. p. — klGipant ant kulny pasilenkus 2 — 3 kartus
tempimas raumenis pirmyn istiestos rankos ant kilimélio.

Temptis rankomis pirmyn, laikyti padét]

20 — 30 sekundziy ir grizti i prading

padéti.
Pratimas Tempti pe¢iy lanko | P. p. — stovint kojos zergtai, kairé ranka | 2 — 4 kartus
peciy lanko raumenis pries kriting kairén, deSine ranka
raumenims apkabinti 1§ apacios kair¢ aukSc¢iau
tempti alkiinés. Spaudziant kairg ranka ir

Svelniai tempiant ja deSinén, laikyti

padéti 20 — 30 sekundziy. Tuomet

pakeisti ranky padéti.
Pratimas Tempti kritinés P. p. — stovint kojos placiai, rankos 2 — 3 kartus
kratinés raumenis sunertos uz nugaros delnais { save.
raumenims Stumti kriiting pirmyn. Tempti 20 — 30
tempti sek.
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Nugaros Tempti nugaros P. p. — atremtis klapant. Stumiant 3 — 5 kartus
tempimo raumenis dubenj atgal aukstyn iSriesti nugara;
pratimas itraukiant pilvo ir sédmens raumenis
,,Katé riestis ir iStempti nugara. Pastaba:
pratima atlikti nedidele neskubant ir
uzfiksuojant kiekvieng padéti 2 — 4 sek.
Pratimas Tempti nugaros, P. p. — stovima. Lenkiantis pirmyn Tempti 20 —
nugaros, Slauny uzpakalinés ranky pirSty galais arba delnais pasiekti | 30 sekundziy
Slauny dalies ir sédmenuy grindis. Pastaba: lenktis per klubo sanari
uzpakalinés raumenis kriiting artinant prie Slauny, o ne
dalies ir apvalinant nugara; nelenkti keliy,
sédmeny nesiktprinti.
raumenims
tempti
Tempimas Tempti liemens P. p. — sédint kair¢ sulenkta koja Po 20
,,Pasisukimas® | raumenis sukryziuota priesais desing, desinés sekundziy i
rankos dilbis ant kairés §launies iSorés, abi puses

kaire ranka remtis uz nugaros. Pasukti
liemeni ir galva kairén, laikyti padéti 20
— 30 sek. ir grizti | prading padéti.
Pastaba: pasisukus stengtis, kad abu
peciai ir sulenktos kojos kelis biity
vienoje linijoje; kvépuoti tolygiai.
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