Taisyklinga kuno laikysena

Tai 1Sorinio grozio ir vidinés darnos atspindys.
J1 rodo pasitikéjima savimi ir gera savijauta,
labai svarbi krutinés lastos, dubens, galtuniy
kauly ir vidaus organy vystymuisi bei veiklai,
nugaros ir kaklo skausmy prevencijai. Grazi
ktuno laikysena buvo svarbi visais laikais. Ne
veltui sakoma, zmogus sutinkamas pagal
1svaizda, o palydimas pagal prota.

Netaisyklinga laikysena. Ka
deréty zinoti?

Netaisyklinga laikysena gali iSprovokuoti arba
paskatinti: nugaros ir krutinés skausmus,
nuovargi ir silpnuma, sgnariy skausmus,
virskinimo sutrikimus, Sirdies ir kraujotakos
sistemy sutrikimus, galvos ir kaklo skausmus,
kvépavimo sutrikimus, imuninés sistemos
susilpnéjima, nutukimag ir daugybe kity
sveikatos sutrikimuy.

Patarimai, kaip iSsaugoti
taisyklingg laikysena

Stuburo sveikatai islaikyti butina:
e taisyklinga kuno laikysena,
e reguliari fiziné apkrova,
e tikslus kuino judesiy mechanizmas.

Kaip 1ssaugoti
taisyklinga,
laikysena

Taisyklinga sédésena

Sédékite tiesiai, pecius Siek tiek atmete atgal.
Nelenkite pirmyn galvos ar virsutinés kuno
dalies, kad nejsitempty nugaros raumenys.

Stalas ir kédés sédyné turi buti tinkamo
aukséio. Stalo aukstis turi buti toks, kad dilbi
padéjus ant stalo ranka per alkunes sanarj
buty, sulenkta 90 kampu. Rankos turi ilsétis
ant kédés atramuy arba stalo, peciail
atpalaiduoti.

Keédés atrama turi atitikti nattralius nugaros
islinkimus, sédimoji dalis ne per plati. Sédint
ant kédés kojos per klubo ir kelio sanarius turi
buti sulenktos 90 kampu. Sédmenys turi siekti
kédés atlosa. Kuno svoris turi vienodai tekti
abiem klubams. Kojos turi siekti zeme, pédomis
remtis visu plotu.

Naudojantis kompiuteriu, prisiminkite, kad
atstumas nuo jusy akiy iki ekrano turi buti ne
maziau kaip 60 cm.

Sédédami stenkités nekryziuoti koju —
nesédékite 1lgai uzmete koja ant kojos, nes tada
,,susisuka“ stuburas.
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Taisyklinga stovésena

Pasitempkite, 1sivaizduokite, kad per stubura,
eina styga iki pat galvos virsaus (pakausio) ir
ta styga nematoma ranka kelia i virsy, galvos
virsumi stenkités pasiekti lubas.

Smakras turi buti lygiagretus grindims.
Ausys viena linija su peciais, galva neturi buti
iskista 1 prieki, atgal ar i Sonus.

Peciai atlosti atgal ir ] apacia, viename
aukstyje.

Pilvas itrauktas ir siek tiek suspausti
sédmenys (kluby nereikia iSriesti nei pirmyn,
nei atgal).

Keliai turi buti vos vos sulenkti, nesurakinti.
Pédos peciu plotyje, vienodai paskirstant
ktino svorj abiem kojoms.

Zmogus yra dinamiska butybé

Ilgai stovint viena poza greitai pavargsta
skeleto raumenys. Stenkités kas 20—-30 min.
atlikti raumeny tempimo ir atpalaidavimo
pratimus. Jeigu tenka ilgai stovéti,
rekomenduojama keisti poza: perkeliant
ktno svorj pakaitomis nuo vienos ant kitos
kojos, pazingsniuoti vietoje, periodiskai
pakelkite  iStiestas  rankas  aukstyn,
issilenkite atgal ir giliai ikvépkite - taip
1Svengsite nuovargio nugaroje, peciy juostoje
ir pakausyje.

Keliant sunkius daiktus

Keldami sunku daikta, atsistokite Salia jo,
kojas pastatykite placiai, tupkite taip, kad
keliai ,ziuréety* i1 salis, nugara laikykite
tiesia, suimkite daikta ir kelkite laikydami ji
kuo arc¢iau kuno.

Mokykimeés buti pasitempusiais,
elegantiskais, pasitikinéio savimi
zmogaus isvaizda!

Zmonés, kuriy laikysena taisyklinga,
atrodo aukstesni, grakstesni ir lieknesni,
labiau pasitikintys savimi, stipresni,
geresnés nuotaikos. Tam reikia, kad
taisyklinga laikysena taptu iprociu!

Fiziniai pratimai taisyklingai
laikysenai palaikyti turi bati:

Stiprinantys nugaros, peciy, pilvo, kaklo, koju,
sédmeny raumenis. Tinka treniruotés su
svarmenimis, mankstos pratimai.

Aerobiné apkrova, apriipinanti organizma
deguonimi. Tai éjimas, plaukimas, Sokiai,
bégimas, kuriy metu didéja kvépavimo
daznumas ir Sirdies duziu tankis.

Stuburo, sanariy, raisfiy, odos tempimo
pratimai. Ju metu didéja kuno lankstumas,
atsipalaidavimas, gerinama  kraujotaka,
koordinacija.



