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Laikysena




Vaiky laikysena

Siandieninéje visuomenéje vis daugiau mokiniy ir
ikimokyklinuky susiduria su labai opia problema —
netaisyklinga laikysena. Vaiky laikysena yra svarbi dél keleto
priezasCiy. Pirmiausia, teisinga laikysena prisideda prie sveiko
ktino vystymosi. Jg iSlaikant, sumazinamas per didelis slégis
kiino struktiiroms, tokioms kaip stuburas ir sgnariai. Be to, gera
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laikysena padeda iSvengti raumeny ir skeleto sistemos
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problemy, taip pat skatina gerg kraujotakg ir organy
funkcionavima.




Vaiky laikysena

Visgi, netaisyklinga vaiko laikysena gali turéti daugybe neigiamy poveikiy:

Kaklo ir nugaros skausmai
Gebéjimo susikaupti stoka
Pusiausvyros problemos
Pasitikéjimo savimi sumazéjimas
Problemos su vidaus organais
Sveikatos problemos




Laikysenos vertinimas

Atminkite, kad gerai 1Sugdyta laikysena yra svarbi vaiko sveikatai ir bendrai
savijautai. Tod¢l, siekiant uztikrinti jo raumeny ir kauly sistemos sveikatg ir
nustatyti galimas problemas ar riipes¢ius tampa svarbu jvertinti vaiko
laikyseng. Jvertinti vaiko laikysena:

Stebéjimas: pradékite nuo vaiko laikysenos stebéjimo jvairiose padétyse ir

veiklose. Patikrinkite, ar néra asimetrijos poZzymiy (pvz.: vienas petys fﬂ
auksciau uz kita, pasvires dubuo ar pernelyg iSlenktas stuburas). Taip pat, \
stebekite, kaip vaikas sédi kedeje ar ant grindy. Patikrinkite, ar jis iSlaiko 7 |

tiesig nugarg, ar nebiina atsiremes ] vieng pus¢ arba daznai sédi sukryZiaves
kojas.




Ydingos laikysenos
formavimosi priezastys

e Netaisyklingas sédéjimas;

e Netaisyklingas stovéjimas;

e Netaisyklingas guléjimas;

e Fizinio aktyvumo sumazéjimas;
e Dienos rezimo nesilaikymas;

e Jgimtos ligos.




Veiklos kurios lavina virsutine kiino dalj
bei gerina laikysena.

,,Kepuréles® balansas ant galvos: éjimas su ,kepuréle” ar knyga ant

galvos iki nurodyto tasko. VaiksCiojant atgal ir j Sonus bus dar daugiau




Krabo, meskos éjimas, varlés
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sokinejimas

2. Krabo, meskos éjimas Ir varliy Sokinéjimas: judékite pirmyn, atgal ir j
Sonus kaip krabas ar meska. Sie pratimai atveria virSutinius kritinés

raumenis, lavina ranky bei kojy jéga bel iStverme.




Tiltelis

3. Tiltelis - Sis pratimas stiprina sédmenis ir juosmens raumenis, kad
pagerinty vaiky laikysena. Butinai atlikite pakartojimus létai. Taip pat

ikvépimo metu pakelkite sédmenis, 0 iskvépdami nuleiskite.
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Dubens kelimas

4. Dubens kélimas - Sis pratimas stiprina pilvo raumeny grupe, 0 tai taip pat
labai svarbu gerinant vaiky laikysena. Bitinai atlikite pakartojimus létai. Taip

pat jkvépimo metu pakelkite kojas, 0 iskvépdami nuleiskite.




Supermenas

5. Supermenas: gulint ant pilvo, laikoma ,,supermeno® padétis. Kratiné ir
Slaunys turi buti pakeltos nuo grindy tiesiomis kojomis. Pagrindine lavina

stuburo jéga, iStverme ir lankstuma.




Gyvates jogos poza

6. Gyvatés jogos poza: gulint ant pilvo, rankas padéjus ant grindy Salia peciy,
virSutiné ktino dalis stumiama aukstyn, akimis zvelgiant j lubas, o nugara

kiek jmanoma islenkta.




Suniuko tempimo pratimas

7. Suniuko tempimo pratimas - Stiprina kluby ir pediy raumenis. Taip pat
iStempia kriitinés raumenis, gerina lankstuma. Leiskite vaikui islaikyti padét;

10-15 sekundziy ir vengti kvépavimo sulaikymo.
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Kriitines tempimo pratimai

8. Krutinés tempimo pratimai. kai krutinés raumuo jsitempia, jis traukia
priekine peciy dalj j priekj, jtempti kratinés raumenys gali sukelti peciy, kaklo
skausmga. Krutinés tempimas suaktyvina krutinés raumenis, stimuliuoja

kraujotaka ir gali padidinti judesio amplitude bei lankstuma.
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