VAIKU LAIKYSENA

Netaisyklinga vaiky laikysena — vienas is aktualiausiy Siandienos veiksniy, lemianciy augancio
vaiko sveikatq. Esant netaisyklingai laikysenai, Sirdis, plauciai, kepenys, skrandis ir Zarnynas
suspaudziami, jy veikla apsunkinama, issivysto jvairis negalavimai.

Netaisyklingos laikysenos priezastys:
silpnas nugaros raumenynas;
per mazas fizinis aktyvumas;
darbo ir poilsio rezimo nesilaikymas;,
guléjimas minkstoje lovoje;
per aukstos pagalvés naudojimas;
iigio neatitinkantys baldai,
ilgas ar nepatogus sédéjimas ir stovéjimas;
netaisyklinga eisena;
per sunkios kuprinés ar kito svorio nesimas vienoje rankoje.

Netaisyklingos laikysenos bruozai:
e atsikise j priekj, pakile arba nesimetriski peciai;
e pernelyg didelis juosmens islinkimas, atsikiSes dubuo;
e palinkusi nugara ir jdubusi kritinés lgsta;
e issipiites pilvas.
Jeigu Jiis pastebéjote, kad vaiko

o galva kiek palinkusi j priekj, peciai, kritinés lgsta nuleisti, vaikas susikiiprines, dubens
pasvirimo kampas kiek padidéjes — tai kifoziné laikysena.

e Ploksc¢ia nugara, peciai palenkti j priekj, pilvas issipiites — tai lordoziné laikysena

o Plokscia nugara, atsikiSusios mentés, kriitinés lgsta suplokstéjusi, matoma Sonkauliné kuprelé —
tai skoliozine laikysena

Pamate Siuos sutrikimus, teveliai turéty kreiptis i vaiky gydytojg — ortopedg arba gydomosios
mankstos specialistqg — kineziterapeutq

Pazaiskite kartu su vaiku... Pratimai taisyklingai kiino laikysenai formuoti
,, Malinélis“. Atsistokite suglaustomis kojomis, rankas istieskite j Salis. Jkvepiant moti rankomis
ratais pirmyn, iskvepiant — atgal.
» NykStukai-milZinai“, Atsistokite prazergtomis kojomis, rankas pakelkite aukstyn. ISkvepiant
pritipti (nugara tiesi, rankos pirmyn), jkvepiant grizti j pradine padétj.
wPrincesés ir princai® Stovint uzsidéti knygq ar smélio maiselj ant galvos, vaikscioti iSsitiesus.
Atlikti judesius rankomis, stengiantis nenumesti daikto nuo galvos.
»Katé“ Tikslas — stiprinti nugaros raumenis. Atsistoti keturiomis. ISriesti nugarq kaip ,, pikta katé “,
galvg nuleisti Zemyn. Jgaubti nugarq kaip ,,gera katyté“, galvg pakelti aukstyn.
wPasiek*. Zaidimo tikslas — tempti virsutine kino dalj, pecius ir rankas. Atsiklaupus po savimi
sulenkti kojas, atsisésti ant kulny, atremti kaklq j kaire rankq ir istiesti deSing rankq j priekj.

Pasiulykite vaikui pasirinkti patogiq padeétj Zaidziant, piesiant, klausantis skaitomos istorijos:
guléti ant kilimo,; sédéti ,, turkiskai“; sédéti ant ,, Gymnic“ kamuolio, taisyklingai sédéti ant kédes
prie staliuko, svarbu, kad stalo ir kédés aukstis atitikty vaiko tigj.

Pasiiilykite vaikams daug ir jvairiai judeti, uZsiimti plaukiojimu, nes plaukiojimas
visapusiskai lavina organizmg. Svarbu ir tai, kad plaukiant raumenys dirba simetriskai abiejose
kitno pusése.
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