Taisyklingos laikysenos paslaptis

Nuolat Zavimeés taisyklinga ir grak$c¢ia Sokéjy, sportininky, modeliy
laikysena. Pasitempegs Zmogus visada atrodo grazesnis, sveikesnis, energingesnis,

labiau savimi pasitikintis. Deja, daznas 1§ misy iSsitiesia tik sulaukes pastabos.

Ar Zinote, kad ydinga laikysena gali iSprovokuoti arba paskatinti:

. nugaros ir kritinés skausmus,

. nuovargj ir silpnuma,

. sgnariy skausmus,

. virskinimo sutrikimus,

. Sirdies ir kraujotakos sistemy sutrikimus,

. galvos ir kaklo skausmus,

. kvépavimo sutrikimus,

. imunings sistemos susilpné¢jima,

. nutukimg ir daugybe kity sveikatos sutrikimy.

Jums pateikiame keletg patarimy, kurie duos jums puikiy rezultaty, norint iSsaugoti

taisyklingg laikysena.
TAISYKLINGAS SEDEJIMAS

1. Dirbdami sédimg darba, keiskite kiino

padét] mazdaug kas 15 min. Tam pakanka Siek ( ﬁ,\
tiek pakeisti nugaros ir kojy padet;. "

2. RaSydami sedekite tvirtai atsiréme nugaros
18linkimu ] kédés atkalte (1 pav.).

"‘ I.I'l 6’0 om

1 pav.

3. Seédekite tiesiai, nelenkdami pirmyn galvos ar virSutinés kiino dalies, kad
nejsitempty nugaros raumenys ( 2 pav.).

2 pav.

4. llgai skaitydami prie stalo, kad nejsitempty peciy juostos bei pakauSio raumenys,

Siek tiek pakelkite knygos, laikrasc¢io virSuting dalj, kad nereikéty lenkti galvos.
Patartina jsigyti specialy laikiklj, laikysiant] knyga patogiame aukStyje ( 3 pav.).




5. Kédes aukst] reikia nustatyti taip, kaip sédéjimo pavirSius bty keliy lenkimo
lygyje. Sédint kédés kraStas negali spausti uzpakalinés Slauny dalies, kad kojose
nesutrikty kraujo apytaka. Cia jums gali pagelbéti mazas suolelis kojoms pasidéti (4
pav.).

6. Vairuodami automobilj arba Zilirédami king, tai pat turite sédéti patogiai: gerai
atremkite nugarg iSlinkimo vietoje, sédékite tiesiai, daznai keiskite poza ir nelenkite j
priekj galvos. Ilgai vaziuodami automobiliu, periodiSkai stabtelkite ir iSlipkite
prasimankstinti. Zitirédami televizoriy ilgiau, tai pat atsistokite pajudéti.

7. Darbe kas valandg darykite 1 — 2 minuciy pertraukéles: atsistokite pavaiksciokite
arba, sédédami ant kédés, iStieskite rankas j Sonus ir apkabinkite stipriai save. Keleta
karty giliai jkvepkite ir paméginkite atpalaiduoti pakausio ir peciy juostos raumenis
(S pav.).

5 pav.

8. Sédédami stenkités nekryziuoti kojy — nesédékite ilgai uzmete koja ant kojos, nes
tada ,, susisuka “ stuburas. Pédos turi biiti pilnai padétos, nesuglaustos, blauzdos turi
sudaryti staty kampa su pédomis ( 6 pav.).

6 pav.




TAISYKLINGAS STOVEJIMAS

1. Kas ryta, atsistoje prie$ veidrodj, pasistenkite Siek tiek pakoreguoti savo
laikyseng: iStiesinkite ir nuleiskite pecius, pakelkite galva, atsipalaiduokite.
Nerieskite dubens. Tokig padétj stenkités iSlaikyti kuo ilgiau ( 1pav.).
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2. Jeigu reikia ilgai stovéti, rekomenduojame mazdaug kas 10 minuciy keisti
poza: perkelti kiino svorj pakaitomis nuo vienos ant kitos kojos (2 pav.).

2 pav.

3. Ilgai stovédami keiskite kojy padétj zingsniuodami vietoje, nes zmogaus kauly
ir raumeny sistemos funkcionavimas palaikomas reguliariais judesiais.

4. Stovedami periodiSkai pakelkite iStiestas rankas aukStyn, iSsilenkite atgal ir
giliai jkvépkite - taip iSvengsite nuovargio nugaroje, peciy juostoje ir
pakausyje (3 pav.).

3 pav. E« R



5. Siurbdami dulkiy siurbliy, saugokite skaudanti stubura — naudokités
pakankamai ilgu vamzdziu, kad nereikéty susilenkti (4pav.).

4 pav.

6. Sluostydami dulkes po baldais, kitose
sunkiau prieinamose vietose, geriau
priklaupkite ant vienos kojos, bet
nesilenkite (5 pav.).

S pav.

7. Klodami lova, stenkités nesilenkti j priekj, o priklaupti: taip sumazinsite
stuburui tenkanti kriivj.

8. Vaziuodami visuomeniniu transportu, nestovékite gale ir priekyje, nes
stuburui ,, ant raty ““ nesaugu.

9. Keldami sunky daikta, atsistokite Salia jo, kojos pastatytos placiai, tipkite taip,
kad keliai ,,zitiréty* | Salis, nugarg laikykite tiesia, patogiai suimkite daikty ir
kelkite laikydami jj kuo arciau kiino. Kitas budas, priklaupti ant vieno kelio,
nugara tiesi, kelkite daikta laikydami jj arti kiino. NeSdami daiktus, svorj
paskirstykite abiem rankom po lygiai (6 pav.).

6 pav.
Tikimes, kad misy Zinios ir Jiisy pastangos, padés pasiekti kuo geresniy rezultaty.

Su pagarba reabilitacijos komanda



