Pratimai taisyklingos kiino laikysenos
jprociams formuoti

Taisyklinga laikysena. Atsistoti
suglaustomis kojomis, tiesia nugara pries$
veidrodj, pilva itraukti, rankas
nuleisti. Atkreipti démes; 1 pozos
simetriSkuma (peciai viename aukStyje,
galva tiesiai) ir gerai jsiminti §ig kiino
padeti.

Pratimai sédint ant kamuolio. Tikslas —
lavinti  pusiausvyrg ir koordinacija.
Sédima ant kamuolio. Delnai ant keliy.
Dubenj sukti ratu j deSing ir j kairg.
Pusiausvyros pratimai vietoje. Atsistoti
prazergtomis kojomis, rankas nuleisti.
Pritiipti (nugara tiesi), suimti rankomis uz
kulny, palaikyti 2—-3 sekundes ir grjzti j
prading padét;.

Pratimai stovint prie§ veidrodi.
Pasitikrinti savo laikyseng stovint veidu ]
veidrodi, taisyklingai. UZsimerkti,
jkvepiant moti rankomis pirmyn aukStyn
ir 18kvepiant | prading padét]. Atsimerkus
pasitikrinti laikysena.

Kada ypac svarbu atkreipti démesj i
vaiky laikysena?

Intensyviuoju augimo periodu mergaiciy
iki 4-6 ir 11-14 m., berniuky iki 6-8 ir
13-16 m. laikysena turéty bati tikrinama
2-3 kartus per metus, kito amZiaus vaiky
— bent kartg per metus. Kuo anksciau bus
diagnozuoti stuburo ir griau¢iy bei
raumeny sistemy sutrikimai, parinktos

tinkamos korekcijos priemongs, tuo
geresniy rezultaty bus galima tikétis.
Augimui  pasibaigus, galimos  tik
nedideles laikysenos sutrikimy
korekcijos.

TAISYKLINGA LAIKYSENA —
NE TIK GROZIS, BET IR
SVEIKATA!
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Netaisyklinga vaiky laikysena —
vienas i§  aktualiausiy  Siandienos
veiksniy, lemian¢iy augancio vaiko
sveikatg. Esant netaisyklingai laikysenai,
Sirdis, plauciai, kepenys, skrandis ir
zarnynas  suspaudziami, jy  veikla
apsunkinama, 18sivysto Jvairis
negalavimai.

Netaisyklingos laikysenos priezastys:

e silpnas nugaros raumenynas;

e per mazas fizinis aktyvumas;

e darbo ir poilsio rezimo nesilaikymas;

¢ gul¢jimas minkstoje lovoje;

e per aukstos pagalvés naudojimas;

e {igio neatitinkantys baldai;

e ilgas ar nepatogus sédéjimas ir
stovéjimas;

e netaisyklinga eisena;

e per sunkios kuprinés ar kito svorio
nesimas vienoje rankoje.

Netaisyklingos laikysenos bruozai:

e atsikiS¢ ] priek;, pakile arba
nesimetriski peciai;

e pernelyg didelis juosmens iSlinkimas,
atsikis¢s dubuo;

e palinkusi nugara ir jdubusi kritinés
lasta;

e iSsipiites pilvas.

Jeigu Jis pastebéjote, kad vaiko

galva kiek palinkusi j priek],

peciai, krutinés lgsta nuleisti, S
vaikas susikiiprings, dubens ¥
pasvirimo  kampas  kiek j
padidéjes — tai Kkifoziné P
laikysena. :

Ploks¢ia  nugara, peciai
palenkti | priekj, pilvas
iSsiptites — tai lordoziné
laikysena.

Ploks¢ia nugara, atsikiSusios

mentés,  kritinés  lasta 2

suplokstéjusi, matoma :%
Sonkauliné kuprelé¢ — tai #
skoliozineé laikysena. %?

Pamatg Siuos sutrikimus,
teveliai turéty kreiptis 1 vaiky gydytoja —
ortopedg arba gydomosios mankStos
specialista — kineziterapeuty.

Pazaiskite kartu su vaiku... Pratimai
taisyklingai kiino laikysenai formuoti

,Maliinélis“. Atsistokite suglaustomis
kojomis, rankas iStieskite ] Salis.
Ikvepiant moti rankomis ratais pirmyn,
iSkvepiant — atgal.

»NykStukai-milZinai®. Atsistokite
prazergtomis kojomis, rankas pakelkite
aukstyn. ISkvepiant pritlipti (nugara
tiesi, rankos pirmyn), ikvepiant grizti i
prading padét;.

wPrincesés ir princai“ Stovint uzsidéti
knyga ar smélio maiSel; ant galvos,
vaik8Cioti 1Ssitiesus. Atlikti judesius
rankomis, stengiantis nenumesti daikto
nuo galvos.

HKaté“ Tikslas — stiprinti nugaros
raumenis. Atsistoti keturiomis. ISriesti
nugarg kaip ,,pikta kate¢*, galva nuleisti
zemyn. Jgaubti nugara kaip ,gera
katyte*, galva pakelti aukStyn.
,Pasiek®. Zaidimo tikslas — tempti
virSuting kiino dalj, pecius ir rankas.
Atsiklaupus po savimi sulenkti kojas,
atsisésti ant kulny, atremti kakla i kaire
ranka ir iStiesti deSing rankg j priekj.

Pasidlykite  vaikui  pasirinkti
patogia padét] Zzaidziant, pieSiant,
klausantis skaitomos istorijos: guléti
ant kilimo; sédéti ,turkiSkai®; sédéti
ant ,,Gymnic“ kamuolio; taisyklingai
sédéti ant kédés prie staliuko, svarbu,
kad stalo ir kédés aukstis atitikty vaiko

ugy.

Pasidlykite vaikams daug ir
jvairiai judéti, uzsiimti plaukiojimu,
nes plaukiojimas visapusiSkai lavina
organizmg. Svarbu ir tai, kad plaukiant
raumenys dirba simetriSkai abiejose
kiino pusése.


http://www.delfi.lt/temos/laikysena

