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AUTORINĖS TE ISĖS
© 2025 KAKLO LAISVĖ.  VISOS TE ISĖS
SAUGOMOS.

EL .  KNYGA „KAKLO KANKYNĖ BAIGĖSI :
GREIT I  PRATIMAI B IURO DARBUOTOJAMS“
YRA APSAUGOTA PAGAL L IETUVOS
RESPUBLIKOS AUTORIŲ TE IS IŲ IR
GRETUTINIŲ TE IS IŲ ĮSTATYMĄ BEI
TARPTAUTINIUS AUTORINIŲ TE IS IŲ
ĮSTATYMUS. Š IOS KNYGOS TURINYS,
ĮSKAITANT TEKSTĄ, IL IUSTRACIJAS,
DIAGRAMAS, QR KODUS, INTERAKTYVIUS
ELEMENTUS IR KITĄ INTELEKTINĘ
NUOSAVYBĘ, YRA AUTORIAUS NUOSAVYBĖ.

BE RAŠTIŠKO AUTORIAUS AR LE IDĖJO
LEIDIMO DRAUDŽIAMA KOPIJUOTI ,
PLATINTI ,  REPRODUKUOTI ,  VIEŠAI SKELBTI ,
VERSTI ,  PRITAIKYTI AR KITAIP NAUDOTI
Š IOS KNYGOS TURINĮ ,  VIS IŠKAI ARBA IŠ
DALIES,  BET KOKIA FORMA AR BŪDU,
ĮSKAITANT ELEKTRONINĮ ,  MECHANINĮ ,
FOTOKOPIJAVIMO AR ĮRAŠYMO BŪDĄ. BET
KOKS NETEISĖTAS Š IOS KNYGOS TURINIO
NAUDOJIMAS BUS LAIKOMAS AUTORINIŲ
TEIS IŲ PAŽEIDIMU IR GALI UŽTRAUKTI
TE IS INĘ ATSAKOMYBĘ PAGAL
GALIOJANČIUS ĮSTATYMUS.

NORĖDAMI GAUTI LE IDIMĄ NAUDOTI Š IOS
KNYGOS TURINĮ ,  KREIPKITĖS T IES IOGIAI Į
AUTORIŲ INFO@KAKLOLAISVE.LT 

PIRMASIS LE IDIMAS: 2025 M.

VISOS UŽKLAUSOS DĖL AUTORINIŲ TE IS IŲ
AR TURINIO NAUDOJIMO TURI BŪTI
PATEIKIAMOS RAŠTU.
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Į  Ž A N G A
KELIAS Į  LENGVĄ IR ATPALAIDUOTĄ KAKLĄ

SVEIKI ATVYKĘ Į  „KAKLO LAISVĖ:  GREIT I
PRATIMAI NUO PEČIŲ ĮTAMPOS BIURE“ –
JŪSŲ PRAKTINĮ VADOVĄ, SKIRTĄ SUMAŽINTI
KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPĄ, KURI DAŽNAI
KAMUOJA ILGAI SĖDINT PRIE KOMPIUTERIO.
JEI  PO DARBO DIENOS JAUČIATE KAKLO
SUSTINGIMĄ, PEČIŲ SKAUSMĄ AR ĮTAMPOS
GALVOS SKAUSMUS, JŪS NE VIENI – Š IOS
PROBLEMOS YRA DAŽNOS TARP BIURO
DARBUOTOJŲ DĖL NETAISYKLINGOS
LAIKYSENOS, ILGO SĖDĖJIMO IR
PASIKARTOJANČIŲ JUDESIŲ.

KNYGOS T IKSLAS:  Š I  EL .  KNYGA SUKURTA
TAM, KAD PADĖTŲ JUMS GREITAI IR
EFEKTYVIAI ATPALAIDUOTI KAKLO IR PEČIŲ
RAUMENIS PER PAPRASTUS PRATIMUS,
ERGONOMIKOS PATARIMUS IR SVEIKOS
GYVENSENOS ĮPROČIUS,  KURIUOS LENGVAI
ĮTRAUKSITE Į  SAVO DARBO DIENĄ. MES
SIEKIAME SUTEIKTI JUMS ĮRANKIUS,  KURIE
NE T IK PALENGVINS DABARTINIUS
SIMPTOMUS, BET IR UŽKIRS KELIĄ
ILGALAIKĖMS PROBLEMOMS, TOKIOMS KAIP
LĖTINIS KAKLO SKAUSMAS, RAUMENŲ
DISBALANSAS AR NET NERVŲ DIRGINIMAS.

KNYGOS MIS IJA: MŪSŲ MIS IJA – ĮGALINTI
JUS RŪPINTIS SAVO KAKLO IR PEČIŲ
SVEIKATA, PATEIKIANT PRIE INAMUS, MOKSLU
PAGRĮSTUS SPRENDIMUS, KURIE T INKA NET
ĮTEMPTAM BIURO GRAFIKUI .  Š I  KNYGA YRA
JŪSŲ PALYDOVAS, PADEDANTIS ATKURTI
KAKLO LENGVUMĄ, SUMAŽINTI ĮTAMPĄ IR
PADIDINTI ENERGIJĄ, KAD GALĖTUMĖTE
DIRBTI  PRODUKTYVIAU IR JAUSTIS GERIAU.
KIEKVIENAS SKYRIUS S IŪLO AIŠKIUS
PAAIŠKINIMUS IR PRAKTINIUS PRATIMUS.
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Š IOJE KNYGOJE RASITE 10 SKYRIŲ, KURIE
NUOSEKLIAI VES JUS PER KAKLO IR PEČIŲ
SVEIKATOS PAGRINDUS, APŠIL IMO,
ST IPRINIMO IR TEMPIMO PRATIMUS,
ERGONOMIKOS PRINCIPUS, MITYBOS
REKOMENDACIJAS IR ILGALAIKĘ STRATEGIJĄ.
KIEKVIENO SKYRIAUS PABAIGOJE
PATEIKIAMOS PRAKTINĖS UŽDUOTYS, SKIRTOS
ĮTVIRTINTI Ž INIAS IR PADĖTI PRITAIKYTI
NAUJUS ĮPROČIUS.  NESVARBU, AR ESATE
PRADEDANTYSIS,  AR JAU TURITE PATIRTIES
RŪPINANTIS SAVO SVEIKATA, Š I  KNYGA
PRITAIKYTA VIS IEMS, NORINTIEMS LENGVŲ IR
VEIKSMINGŲ SPRENDIMŲ. PRADĖKIME Š IĄ
KELIONĘ L INK LAISVO IR ATPALAIDUOTO
KAKLO KARTU!
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ĮVADAS Į  KAKLO IR
PEČIŲ SVEIKATĄ

SVEIKI ATVYKĘ Į  PIRMĄJĮ SKYRIŲ, KURIS
ŽYMI JŪSŲ KELIONĖS PRADŽIĄ L INK
LENGVO, ATPALAIDUOTO KAKLO IR PEČIŲ!
Š IAME SKYRIUJE SUŽINOSITE ,  KODĖL
KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPA YRA TOKIA
DAŽNA PROBLEMA TARP BIURO
DARBUOTOJŲ, KAS JĄ SUKELIA IR KAIP
GALITE PRADĖTI SPRĘSTI  Š IĄ PROBLEMĄ
JAU DABAR. MES IŠNAGRINĖSIME
PAGRINDINES ĮTAMPOS PRIEŽASTIS – NUO
NETAISYKLINGOS LAIKYSENOS IKI ILGO
SĖDĖJIMO – IR PAAIŠKINSIME, KAIP Š IOS
KNYGOS PRAKTINIAI ĮRANKIAI ,  TOKIE
KAIP GREIT I  PRATIMAI IR ERGONOMIKOS
PATARIMAI ,  PADĖS JUMS SUMAŽINTI
DISKOMFORTĄ IR ATKURTI KOMFORTĄ. BE
TO, RASITE ĮDOMIŲ FAKTŲ, KURIE
ATSKLEIS,  KAIP JŪSŲ KASDIENĖ BIURO
RUTINA VEIKIA KAKLO SVEIKATĄ, IR
SUŽINOSITE ,  KAIP EFEKTYVIAI NAUDOTIS
Š IA KNYGA, KAD PASIEKTUMĖTE
ILGALAIKIŲ REZULTATŲ.

AR ŽINOJOTE, KAD IKI 70 % BIURO
DARBUOTOJŲ REGULIARIAI PATIR IA KAKLO
IR PEČIŲ ĮTAMPĄ, O PAPRASTAS 2 MINUČIŲ
APŠIL IMAS GALI SUMAŽINTI Š Į
DISKOMFORTĄ IKI 30 %, KAIP RODO
KLINIKINIAI TYRIMAI? Š IS SKYRIUS YRA
JŪSŲ KELIONĖS PRADŽIA – JIS NE T IK
SUPAŽINDINS SU PROBLEMA, BET IR
MOTYVUOS IMTIS VEIKSMŲ. PASIRUOŠKITE
ATRASTI ,  KAIP LENGVAI GALITE SUMAŽINTI
ĮTAMPĄ IR ATKURTI KAKLO BEI  PEČIŲ
LENGVUMĄ NET ĮTEMPTOJE DARBO
DIENOJE!

SKYR IUS

1
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KODĖL KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPA YRA
DAŽNA PROBLEMA BIURO DARBUOTOJAMS

KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPA YRA VIENA IŠ
DAŽNIAUSIŲ SVEIKATOS PROBLEMŲ, SU
KURIOMIS SUSIDURIA BIURO DARBUOTOJAI ,
PRALEIDŽIANTYS 6–10 VALANDŲ PER
DIENĄ SĖDĖDAMI PRIE KOMPIUTERIO. Š IS
DISKOMFORTAS PASIREIŠKIA KAIP KAKLO
SUSTINGIMAS, PEČIŲ SKAUSMAS, ĮTAMPOS
GALVOS SKAUSMAI AR NET DILGČIOJIMAS
RANKOSE, KURIE GALI SUMAŽINTI
PRODUKTYVUMĄ, PAVEIKTI NUOTAIKĄ IR
NET TRUKDYTI MIEGUI .  TYRIMAI RODO,
KAD IKI 70 % BIURO DARBUOTOJŲ
REGULIARIAI JAUČIA KAKLO AR PEČIŲ
ĮTAMPĄ, O ILGALAIKIS Š IOS PROBLEMOS
IGNORAVIMAS GALI PERAUGTI Į  R IMTESNES
BŪKLES,  TOKIAS KAIP LĖT INIS KAKLO
SKAUSMAS, RAUMENŲ DISBALANSAS AR
NET DISKO IŠVARŽOS, PAVEIKIANČIOS IKI
10 % SĖDIMĄ DARBĄ DIRBANČIŲ ŽMONIŲ.

Š IOS PROBLEMOS PAPLIT IMĄ LEMIA
ŠIUOLAIKINIO BIURO DARBO POBŪDIS :
ILGAS SĖDĖJIMAS, NUOLATINIS ŽIŪRĖJIMAS
Į EKRANĄ IR PASIKARTOJANTYS JUDESIAI ,
TOKIE KAIP PELĖS AR KLAVIATŪROS
NAUDOJIMAS, APKRAUNA KAKLO
SLANKSTEL IUS (C1 -C7) IR PEČIŲ JUOSTOS
RAUMENIS,  TOKIUS KAIP TRAPECINIS
(TRAPEZIUS) IR LEVATOR SCAPULAE.
ĮDOMUS FAKTAS: ŽMOGAUS GALVA SVERIA
APIE 4–5 KG, TAČIAU NETAISYKLINGA
LAIKYSENA, PVZ. ,  GALVOS PALENKIMAS Į
PRIEKĮ Ž IŪRINT Į  EKRANĄ, GALI PADIDINTI
APKROVĄ KAKLO RAUMENIMS IKI 20 KG –
TAI PRILYGSTA SUNKAUS KREPŠIO
NEŠIOJIMUI ANT KAKLO! Š I  KNYGA PADĖS
JUMS SUPRASTI Š IAS PRIEŽASTIS IR
PASIŪLYS PAPRASTUS SPRENDIMUS,
KURIUOS GALITE PRITAIKYTI T IES IAI  SAVO
DARBO VIETOJE, KAD SUMAŽINTUMĖTE
ĮTAMPĄ IR ATSTATYTUMĖTE KOMFORTĄ.

SKYR IUS

1
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SKYR IUS

1
KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPOS PRIEŽASTYS (PVZ. ,

NETAISYKLINGA LAIKYSENA, ILGAS SĖDĖJIMAS)

KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPA KYLA DĖL KELIŲ
PAGRINDINIŲ PRIEŽASČIŲ, KURIOS YRA TIES IOGIAI
SUSIJUSIOS SU BIURO DARBU:

NETAISYKLINGA LAIKYSENA: DAŽNIAUSIA
PRIEŽASTIS YRA FORWARD HEAD POSTURE
(GALVOS PALENKIMAS Į  PRIEKĮ ) ,  KAI ŽIŪRITE Į
MONITORIŲ AR TELEFONĄ. Š I  POZA APKRAUNA
KAKLO SLANKSTELIUS (YPAČ C5-C7) IR
RAUMENIS,  TOKIUS KAIP TRAPECINIS IR
LEVATOR SCAPULAE, SUKELDAMA JŲ ĮTAMPĄ IR
SUSTINGIMĄ. TYRIMAI RODO, KAD 15 °  GALVOS
PALENKIMAS PADIDINA APKROVĄ IKI 12 KG, O
45° – IKI 20 KG, KAS PRILYGSTA NUOLATINEI
RAUMENŲ PERKROVAI .

ILGAS SĖDĖJIMAS: SĖDINT 4–6 VALANDAS BE
PERTRAUKŲ, KAKLO IR PEČIŲ RAUMENYS L IEKA
STATINĖJE PADĖTYJE, O KRAUJOTAKA
SULĖTĖJA, DIDINDAMA ĮTAMPĄ IR SUKELDAMA
SUSTINGIMĄ. TAI YPAČ PASTEBIMA, KAI PEČIAI
YRA PAKELTI  AR SUSITRAUKĘ DIRBANT
KOMPIUTERIU.

PASIKARTOJANTYS JUDESIAI :  NUOLATINIS
KLAVIATŪROS AR PELĖS NAUDOJIMAS
APKRAUNA PEČIŲ JUOSTOS RAUMENIS,
SUKELDAMAS MIKROTRAUMAS IR ĮTAMPĄ.
PAVYZDŽIUI ,  PELĖS NAUDOJIMAS DEŠINE
RANKA GALI SUKELTI  ASIMETRIŠKĄ TRAPECINIO
RAUMENS ĮTAMPĄ.

KITOS PRIEŽASTYS APIMA NETINKAMĄ
MONITORIAUS AUKŠTĮ (PER ŽEMAS AR PER
AUKŠTAS EKRANAS VERČIA KAKLĄ LENKTIS ) ,
NETAISYKLINGĄ KĖDĖS PADĖTĮ IR STRESĄ, KURIS
PER S IMPATINĘ NERVŲ S ISTEMĄ DIDINA RAUMENŲ
ĮTAMPĄ. ĮDOMUS FAKTAS: X IX A. B IURO
DARBUOTOJAI DAŽNAI DIRBO PRIE AUKŠTŲ STALŲ
STOVĖDAMI ,  KAS SUMAŽINDAVO KAKLO ĮTAMPĄ,
NES SKATINO NATŪRALŲ JUDĖJIMĄ –
ŠIUOLAIKINIAME BIURE GALIME IMITUOTI Š Į
EFEKTĄ PER REGULIARIAS PERTRAUKAS IR
ERGONOMIKĄ. SUPRATĘ Š IAS PRIEŽASTIS,  GALITE
SĄMONINGAI KEIST I  SAVO ĮPROČIUS IR TAIKYTI
Š IOS KNYGOS PRATIMUS, KAD SUMAŽINTUMĖTE
ĮTAMPĄ.
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SKYR IUS

1
KNYGOS T IKSLAS:  SUTEIKTI GREITUS IR

EFEKTYVIUS PRATIMUS ĮTAMPOS MAŽINIMUI

Š IOS KNYGOS T IKSLAS – PATEIKTI GREITUS,
LENGVAI ATLIEKAMUS PRATIMUS IR
PRAKTINIUS PATARIMUS, KURIE PADĖS
SUMAŽINTI KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPĄ,
PAGERINTI KRAUJOTAKĄ IR ATKURTI
KOMFORTĄ NET ĮTEMPTOJE BIURO DIENOJE.
MES ORIENTUOJAMĖS Į  B IURO APLINKĄ,
TODĖL VIS I  PRATIMAI ,  TOKIE KAIP „NECK
TILTS“ AR „SHOULDER ROLLS“ ,  YRA PRITAIKYTI
ATLIKTI  BE SPECIALIOS ĮRANGOS, T IES IAI  PRIE
JŪSŲ DARBO STALO AR PERTRAUKŲ METU.
KLINIKINIAI TYRIMAI RODO, KAD 2–3
MINUČIŲ APŠIL IMAS KAS VALANDĄ GALI
SUMAŽINTI KAKLO ĮTAMPĄ IKI 30 %, O
REGULIARUS ST IPRINIMO IR TEMPIMO
PRATIMŲ ATLIKIMAS – NET IKI 50 % PER 4
SAVAITES.

BE PRATIMŲ, KNYGOJE RASITE ERGONOMIKOS
REKOMENDACIJAS, KAIP OPTIMIZUOTI SAVO
DARBO VIETĄ (PVZ. ,  SUREGULIUOTI
MONITORIAUS AUKŠTĮ IKI  AKIŲ LYGIO) ,  IR
MITYBOS PATARIMUS, ST IPRINANČIUS
RAUMENŲ IR NERVŲ SVEIKATĄ. MŪSŲ T IKSLAS
– NE T IK PALENGVINTI DABARTINIUS
SIMPTOMUS, BET IR UŽKIRSTI  KEL IĄ
ILGALAIKĖMS PROBLEMOMS, TOKIOMS KAIP
LĖTINIS KAKLO SKAUSMAS AR NERVŲ
DIRGINIMAS, KURIE PAVEIKIA IKI 20 % BIURO
DARBUOTOJŲ. Š I  KNYGA YRA JŪSŲ VADOVAS,
KAIP PAVERSTI  KAKLO IR PEČIŲ PRIEŽIŪRĄ
PAPRASTA IR PRIE INAMA RUTINA, KURIĄ
LENGVAI ĮTRAUKSITE Į  SAVO GYVENIMĄ.

KAIP NAUDOTIS KNYGA

NORINT PASIEKTI GERIAUSIŲ REZULTATŲ,
REKOMENDUOJAME PRADĖTI NUO ŠIO
SKYRIAUS, KAD SUPRASTUMĖTE KAKLO IR
PEČIŲ ĮTAMPOS PRIEŽASTIS IR KAIP JOS
VEIKIA JŪSŲ KŪNĄ. 
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SKYR IUS

1
TADA PEREIKITE PRIE ANATOMIJOS PAGRINDŲ
(2 SKYRIUS) ,  KAD SUŽINOTUMĖTE,  KAIP VEIKIA
JŪSŲ KAKLAS, IR PRADĖKITE TAIKYTI
PRATIMUS IŠ 4–7 SKYRIŲ.

PROGRESO STEBĖJIMAS YRA SVARBI KNYGOS
DALIS – KIEKVIENO SKYRIAUS PABAIGOJE RASITE
PRAKTINES UŽDUOTIS,  KURIOS PADĖS ĮVERTINTI
JŪSŲ SAVIJAUTĄ IR POKYČIUS.  NAUDOKITE
MŪSŲ PATEIKTAS PDF LENTELES,  KURIAS GALITE
UŽPILDYTI SKAITMENINIU BŪDU, KAD
SEKĖTUMĖTE,  KAIP DAŽNAI ATLIEKATE PRATIMUS,
AR SUMAŽĖJO ĮTAMPA IR KAIP JAUČIATĖS PO
SAVAITĖS AR DVIEJŲ. REKOMENDUOJAME
PRADĖTI NUO 5–10 MINUČIŲ PER DIENĄ (PVZ. ,  2
MINUTĖS APŠIL IMO IR 3 MINUTĖS TEMPIMO) IR
PALAIPSNIUI DIDINTI TRUKMĘ IKI 15 MINUČIŲ.
PER 4–6 SAVAITES PASTEBĖSITE REIKŠMINGUS
POKYČIUS – MAŽESNĮ SUSTINGIMĄ,
LENGVESNIUS PEČIUS IR DAUGIAU ENERGIJOS.

ĮDOMUS FAKTAS: REGULIARUS JUDĖJIMAS, NET
TOKS PAPRASTAS KAIP 1  MINUTĖS PEČIŲ
SUKIMAS KAS VALANDĄ, GALI SUMAŽINTI
KAKLO ĮTAMPOS RIZ IKĄ IKI 40 %, KAIP RODO
ERGONOMIKOS TYRIMAI .  Š I  KNYGA TINKA TIEK
PRADEDANTIES IEMS, T IEK T IEMS, KURIE JAU
RŪPINASI SAVO SVEIKATA, BET NORI
EFEKTYVESNIŲ SPRENDIMŲ. JEI  TURITE
SPECIF INIŲ PROBLEMŲ, PVZ. ,  LĖT INĮ KAKLO
SKAUSMĄ AR DISKO IŠVARŽĄ, KONSULTUOKITĖS
SU KINEZITERAPEUTU, KAD PRITAIKYTUMĖTE
ŠIUOS METODUS. PASIRUOŠKITE PRADĖTI Š IĄ
KELIONĘ L INK LENGVO KAKLO JAU DABAR!

PRAKTINĖS UŽDUOTYS:

UŽRAŠYKITE ,  KIEK VALANDŲ PER DIENĄ
PRALEIDŽIATE PRIE KOMPIUTERIO, IR
ĮVERTINKITE KAKLO/PEČIŲ ĮTAMPĄ ( 1– 10
BALŲ SKALĖJE) .

NUFOTOGRAFUOKITE SAVO DARBO VIETĄ
(STALĄ, MONITORIŲ) IR UŽSIRAŠYKITE ,
KAS GALI PRIS IDĖTI  PRIE ĮTAMPOS.



02

02
KAKLO LAISVĖ

KAKLO IR PEČIŲ
ANATOMIJOS
PAGRINDAI

SVEIKI ATVYKĘ Į  ANTRĄJĮ SKYRIŲ, KURIAME
PASINERSIME Į  FASCINUOJANTĮ KAKLO IR
PEČIŲ ANATOMIJOS PASAULĮ !  Š IAME
SKYRIUJE SUŽINOSITE ,  KAIP SUDĖTINGOS
KAKLO SLANKSTEL IŲ IR PEČIŲ JUOSTOS
RAUMENŲ STRUKTŪROS VEIKIA KARTU,
KODĖL JOS TAIP LENGVAI ĮS ITEMPIA BIURO
APLINKOJE IR KAIP Š IOS ŽINIOS PADĖS
JUMS EFEKTYVIAI SUMAŽINTI ĮTAMPĄ. MES
IŠNAGRINĖSIME, KAIP NETAISYKLINGA
LAIKYSENA, TOKIA KAIP GALVOS
PALENKIMAS Į  PRIEKĮ ,  APKRAUNA RAUMENIS
IR NERVUS, KOKIE RIZ IKOS VEIKSNIAI
PRIS IDEDA PRIE Š IŲ PROBLEMŲ, IR KAIP
GALITE TAIKYTI Š IOS KNYGOS PRATIMUS,
KAD ATSTATYTUMĖTE KAKLO IR PEČIŲ
KOMFORTĄ.

BE TO, DALINSIMĖS ĮDOMIAIS FAKTAIS ,
KURIE ATSKLEIS JŪSŲ KAKLO IR PEČIŲ
UNIKALUMĄ. PAVYZDŽIUI ,  AR ŽINOJOTE,
KAD KAKLO SLANKSTEL IAI YRA MAŽIAUSI
STUBURO KAULAI ,  TAČIAU JIE ATLAIKO IKI
20 KG APKROVĄ, KAI GALVA PALENKTA Į
PRIEKĮ? Š IS SKYRIUS YRA TARSI ŽEMĖLAPIS ,
PADEDANTIS SUPRASTI ,  KAIP JŪSŲ KAKLAS
IR PEČIAI VEIKIA, IR KAIP GALITE JIEMS
PADĖTI IŠL IKTI  SVEIKIEMS, NET DIRBANT
ILGĄ LAIKĄ PRIE KOMPIUTERIO.
PASIRUOŠKITE ATRASTI SAVO KAKLO
PASLAPTIS IR PRADĖTI KEL IONĘ L INK JŲ
GEROVĖS!

SKYR IUS

2
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SKYR IUS

2
KAKLO SLANKSTEL IŲ (C1 -C7) IR PEČIŲ

JUOSTOS (PVZ. ,  TRAPECINIS RAUMUO, LEVATOR
SCAPULAE) STRUKTŪRA

KAKLAS IR PEČIAI SUDARO SUDĖTINGĄ
ANATOMIJOS S ISTEMĄ, KURIĄ SUDARO KAKLO
SLANKSTEL IAI (C1 -C7) ,  PEČIŲ JUOSTOS KAULAI
(RAKTIKAULIS,  MENTĖ) IR RAUMENYS, TOKIE
KAIP TRAPECINIS (TRAPEZIUS) ,  LEVATOR
SCAPULAE, RHOMBOID MAJOR/MINOR IR
STERNOCLEIDOMASTOID. KAKLO SLANKSTEL IAI ,
DAR VADINAMI GIMDOS KAKLELIO
SLANKSTEL IAIS,  YRA SEPTYNI MAŽIAUSI
STUBURO KAULAI ,  TAČIAU JIE ATL IEKA IT IN
SVARBŲ VAIDMENĮ :  LE IDŽIA GALVAI JUDĖTI
ĮVAIRIOMIS KRYPTIMIS (LENKTIS,  SUKTIS,
PAKRYPTI )  IR IŠLAIKO GALVOS SVORĮ ,  KURIS
VIDUTINIŠKAI S IEKIA 4–5 KG. C1 (ATLASAS) IR
C2 (AXIS )  SLANKSTEL IAI YRA YPAČ SVARBŪS
GALVOS SUKIMUI ,  O C5-C7 DAŽNAI PATIR IA
DIDŽIAUSIĄ APKROVĄ DĖL NETAISYKLINGOS
LAIKYSENOS.

PEČIŲ JUOSTA, KURIĄ SUDARO RAKTIKAULIS
(CLAVICLE) IR MENTĖ (SCAPULA) ,  YRA
SUJUNGTA SU KAKLU PER RAUMENIS,  TOKIUS
KAIP TRAPECINIS,  KURIS DENGIA VIRŠUTINĘ
NUGAROS DALĮ IR PEČIUS,  IR LEVATOR
SCAPULAE, KURIS KELIA MENTĘ.  TRAPECINIS
RAUMUO YRA PADALINTAS Į  TRIS DALIS
(VIRŠUTINĘ,  VIDURINĘ IR APATINĘ) ,  IR BŪTENT
VIRŠUTINĖ DALIS DAŽNIAUSIAI ĮS ITEMPIA
DIRBANT KOMPIUTERIU, NES JI  REAGUOJA Į
PAKELTUS PEČIUS AR GALVOS PALENKIMĄ.
LEVATOR SCAPULAE TAIP PAT DAŽNAI
ĮS ITEMPIA, NES NUOLAT DIRBA LAIKANT GALVĄ
AR PEČIUS STATINĖJE PADĖTYJE. 

ĮDOMUS FAKTAS: TRAPECINIS RAUMUO YRA
VIENAS DIDŽIAUSIŲ KŪNO RAUMENŲ,
APIMANTIS APIE 20 % VIRŠUTINĖS NUGAROS
PLOTO, TODĖL JO ĮTAMPA GALI SUKELTI  NE T IK
SKAUSMĄ, BET IR GALVOS SKAUSMUS AR NET
MIGRENĄ. Š IOS STRUKTŪROS YRA IT IN
JAUTRIOS BIURO APLINKOS POVEIKIUI ,  TODĖL
SUPRATIMAS APIE JŲ FUNKCIJĄ PADEDA
TAIKYTI T IKSL INIUS PRATIMUS.
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2
KAIP NETAISYKLINGA LAIKYSENA (FORWARD

HEAD POSTURE) APKRAUNA RAUMENIS IR
NERVUS

NETAISYKLINGA LAIKYSENA, YPAČ FORWARD
HEAD POSTURE (GALVOS PALENKIMAS Į
PRIEKĮ ) ,  YRA PAGRINDINĖ KAKLO IR PEČIŲ
ĮTAMPOS PRIEŽASTIS.  KAI ŽIŪRITE Į
MONITORIŲ AR TELEFONĄ, GALVA PALINKSTA Į
PRIEKĮ ,  PADIDINDAMA APKROVĄ KAKLO
SLANKSTEL IAMS IR RAUMENIMS. TYRIMAI
RODO, KAD 15 °  GALVOS PALENKIMAS
PADIDINA APKROVĄ IKI 12 KG, O 45°  – IKI  20
KG, KAS PRILYGSTA SUNKAUS KREPŠIO
NEŠIOJIMUI ANT KAKLO! Š I  POZA
PERKRAUNA TRAPECINĮ RAUMENĮ ,  LEVATOR
SCAPULAE IR STERNOCLEIDOMASTOID,
SUKELDAMA JŲ ĮTAMPĄ IR SUSTINGIMĄ.

BE TO, FORWARD HEAD POSTURE SPAUDŽIA
KAKLO NERVUS, TOKIUS KAIP OCCIPITAL
NERVE, KURIE GALI SUKELTI  ĮTAMPOS GALVOS
SKAUSMUS AR DILGČIOJIMĄ RANKOSE.
ILGALAIKĖ NETAISYKLINGA LAIKYSENA TAIP
PAT KEIČIA STUBURO NATŪRALIĄ S FORMOS
KREIVĘ,  DIDINDAMA RIZIKĄ IŠS IVYSTYTI
DISKO IŠVARŽOMS, KURIOS PAVEIKIA IKI 5 %
BIURO DARBUOTOJŲ. 

ĮDOMUS FAKTAS: X IX A. B IURO DARBUOTOJAI ,
DIRBĘ PRIE AUKŠTŲ STALŲ STOVĖDAMI ,
REČIAU PATIRDAVO KAKLO ĮTAMPĄ, NES
STOVĖJIMAS SKATINO NATŪRALŲ RAUMENŲ
JUDĖJIMĄ – Š IUOLAIKINIAME BIURE GALIME
IMITUOTI Š Į  EFEKTĄ PER REGULIARIAS
PERTRAUKAS IR ERGONOMIKĄ.
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ĮTAMPOS POVEIKIS :  RAUMENŲ SUSTINGIMAS,

NERVŲ DIRGINIMAS, KRAUJOTAKOS
SUMAŽĖJIMAS

KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPA SUKELIA KELIS
NEIGIAMUS EFEKTUS:

RAUMENŲ SUSTINGIMAS: TRAPECINIS IR
LEVATOR SCAPULAE RAUMENYS TAMPA
STANDŪS DĖL NUOLATINĖS STATINĖS
APKROVOS, YPAČ DIRBANT KOMPIUTERIU.
TAI R IBOJA JUDESIŲ AMPLITUDĘ IR
SUKELIA DISKOMFORTĄ.

NERVŲ DIRGINIMAS: ĮS ITEMPĘ RAUMENYS
SPAUDŽIA NERVUS, TOKIUS KAIP
OCCIPITAL NERVE, SUKELDAMI GALVOS
SKAUSMUS AR DILGČIOJIMĄ. TYRIMAI
RODO, KAD IKI 30 % BIURO DARBUOTOJŲ
PATIRIA ĮTAMPOS GALVOS SKAUSMUS DĖL
NERVŲ DIRGINIMO.

KRAUJOTAKOS SUMAŽĖJIMAS: STATINĖ
LAIKYSENA LĖTINA KRAUJOTAKĄ,
RIBODAMA DEGUONIES T IEKIMĄ
RAUMENIMS, KAS DIDINA SUSTINGIMĄ IR
SKAUSMĄ.

ĮDOMUS FAKTAS: TRAPECINIS RAUMUO YRA
VIENAS IŠ NEDAUGELIO RAUMENŲ, KURIS
REAGUOJA Į  STRESĄ PER S IMPATINĘ NERVŲ
SISTEMĄ, TODĖL JIS DAŽNAI ĮS ITEMPIA NET
NESANT F IZ INĖS APKROVOS. Š IOS PROBLEMOS
DARO ĮTAKĄ NE T IK F IZ INEI ,  BET IR
PSICHOLOGINEI SAVIJAUTAI ,  MAŽINDAMOS
PRODUKTYVUMĄ IR ENERGIJĄ.
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RIZIKOS VEIKSNIAI (PVZ. ,  MONITORIAUS
AUKŠTIS,  PASIKARTOJANTYS JUDESIAI )

PAGRINDINIAI KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPOS
RIZIKOS VEIKSNIAI ,  SUSIJĘ SU BIURO DARBU,
YRA Š IE :

NETINKAMAS MONITORIAUS AUKŠTIS :  JE I
MONITORIUS PER ŽEMAS AR PER AUKŠTAS,
KAKLAS LENKIASI ,  DIDINDAMAS APKROVĄ
SLANKSTEL IAMS IKI 50 %.

PASIKARTOJANTYS JUDESIAI :  NUOLATINIS
PELĖS AR KLAVIATŪROS NAUDOJIMAS
APKRAUNA PEČIŲ RAUMENIS,
SUKELDAMAS MIKROTRAUMAS.
PAVYZDŽIUI ,  DEŠINĖS RANKOS PELĖS
NAUDOJIMAS GALI SUKELTI  ASIMETRIŠKĄ
TRAPECINIO RAUMENS ĮTAMPĄ.

STRESAS IR STATINĖ LAIKYSENA: STRESAS
PER S IMPATINĘ NERVŲ S ISTEMĄ DIDINA
RAUMENŲ ĮTAMPĄ, O STATINĖ LAIKYSENA
(PVZ. ,  PAKELTI  PEČIAI )  R IBOJA
KRAUJOTAKĄ.

SUPRATĘ Š IUOS RIZ IKOS VEIKSNIUS,  GALITE
SĄMONINGAI KEIST I  ĮPROČIUS – REGULIUOTI
MONITORIAUS AUKŠTĮ ,  DARYTI PERTRAUKAS
IR TAIKYTI Š IOS KNYGOS PRATIMUS, KAD
SUMAŽINTUMĖTE ĮTAMPĄ.

PRAKTINĖS UŽDUOTYS:

PALIESKITE KAKLO IR PEČIŲ RAUMENIS,
ĮVERTINDAMI ,  AR JAUČIATE ĮTAMPĄ AR
SKAUSMINGUS TAŠKUS.

UŽRAŠYKITE 3 KASDIENIUS ĮPROČIUS,
KURIE GALI PRIS IDĖTI  PRIE KAKLO
ĮTAMPOS (PVZ. ,  GALVOS PALENKIMAS) .

ATL IKITE 1  MINUTĖS KAKLO APŠIL IMĄ
(PVZ. ,  GALVOS PASUKIMAI )  IR
UŽSIRAŠYKITE ,  KAIP JAUČIASI KAKLAS.
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ERGONOMIKOS

SVARBA KAKLO IR
PEČIŲ SVEIKATAI

SVEIKI ATVYKĘ Į  TREČIĄJĮ SKYRIŲ,
KURIAME IŠNAGRINĖSIME, KAIP
ERGONOMIKA GALI TAPTI JŪSŲ
SĄJUNGININKE KOVOJE SU KAKLO IR
PEČIŲ ĮTAMPA! Š IAME SKYRIUJE
SUŽINOSITE ,  KAIP T INKAMAI
SUREGULIUOTI SAVO DARBO VIETĄ –
MONITORIŲ, KLAVIATŪRĄ IR KĖDĘ – KAD
KAKLAS IŠL IKTŲ NEUTRALIOJE PADĖTYJE,
SUMAŽINDAMAS RAUMENŲ APKROVĄ IR
ĮTAMPĄ. MES PAAIŠKINSIME, KODĖL
NEUTRALI KAKLO PADĖTIS YRA BŪTINA,
KOKIOS ERGONOMIŠKOS PRIEMONĖS
PADEDA IŠVENGTI DISKOMFORTO, IR KAIP
PAPRASTI POKYČIAI ,  TOKIE KAIP
REGULIARUS PADĖTIES KEIT IMAS, GALI
SUMAŽINTI STATINĘ APKROVĄ.

BE TO, DALINSIMĖS ĮDOMIAIS FAKTAIS,
KURIE ATSKLEIS,  KAIP SMULKIOS DETALĖS
JŪSŲ DARBO VIETOJE DARO DIDELĘ ĮTAKĄ
KAKLO SVEIKATAI .  PAVYZDŽIUI ,  AR
ŽINOJOTE, KAD NETINKAMAS
MONITORIAUS AUKŠTIS GALI PADIDINTI
KAKLO RAUMENŲ APKROVĄ IKI 50 %,
KAIP RODO ERGONOMIKOS TYRIMAI? Š IS
SKYRIUS YRA JŪSŲ PRAKTINIS VADOVAS,
KAIP PAVERSTI  SAVO DARBO VIETĄ
DRAUGIŠKA KAKLUI IR PEČIAMS,
SUMAŽINDAMAS ĮTAMPĄ IR ATKURDAMAS
KOMFORTĄ NET PO ILGOS DARBO DIENOS.
PASIRUOŠKITE ATRASTI ,  KAIP LENGVAI
GALITE SUMAŽINTI DISKOMFORTĄ IR
PADIDINTI SAVO PRODUKTYVUMĄ BIURE!
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TAISYKLINGA MONITORIAUS, KLAVIATŪROS

IR KĖDĖS PADĖTIS (PVZ. ,  MONITORIUS AKIŲ
LYGYJE, ALKŪNĖS 90° KAMPU)

TAISYKLINGA DARBO VIETOS SĄRANGA YRA
PAGRINDINIS ERGONOMIKOS PRINCIPAS,
PADEDANTIS SUMAŽINTI KAKLO IR PEČIŲ
ĮTAMPĄ, NES UŽTIKRINA NEUTRALIĄ KŪNO
PADĖTĮ ,  KURI MAŽINA RAUMENŲ IR
SLANKSTEL IŲ APKROVĄ. MONITORIUS TURI
BŪTI PASTATYTAS TAIP,  KAD JO VIRŠUTINIS
KRAŠTAS BŪTŲ AKIŲ LYGYJE, MAŽDAUG
50–70 CM ATSTUMU NUO JŪSŲ VEIDO. TAI
LE IDŽIA KAKLUI IŠL IKTI  NEUTRALIOJE
PADĖTYJE – SMAKRAS LYGIAGREČIAI
GRINDIMS, BE REIKALO LENKIANTIS Į
PRIEKĮ AR AUKŠTYN. NETINKAMAS
MONITORIAUS AUKŠTIS,  PVZ. ,  PER ŽEMAS
EKRANAS, SKATINA FORWARD HEAD
POSTURE (GALVOS PALENKIMĄ Į  PRIEKĮ ) ,
KURI PADIDINA APKROVĄ KAKLO
SLANKSTEL IAMS (C5-C7) IR RAUMENIMS,
TOKIEMS KAIP TRAPECINIS (TRAPEZIUS) ,  IKI
12–20 KG, KAIP RODO BIOMECHANIKOS
TYRIMAI .  PER AUKŠTAS MONITORIUS
VERČIA KAKLĄ LENKTIS ATGAL,
APKRAUNANT LEVATOR SCAPULAE RAUMENĮ
IR SUKELDAMAS SUSTINGIMĄ.

KLAVIATŪRA IR PELĖ TURI BŪTI TOKIO
AUKŠČIO, KAD ALKŪNĖS SUDARYTŲ 90°
KAMPĄ, O RIEŠAI IŠL IKTŲ NEUTRALIOJE
PADĖTYJE, NES TAI SUMAŽINA PEČIŲ
RAUMENŲ, TOKIŲ KAIP DELTOIDINIS,
ĮTAMPĄ. KLAVIATŪRA TURĖTŲ BŪTI
LYGIAGRETI JŪSŲ DILBIAMS, O PELĖ –
LENGVAI PASIEKIAMA, KAD PEČIAI NEBŪTŲ
PAKELTI  AR ĮTEMPTI .  PAVYZDŽIUI ,  JE I
KLAVIATŪRA PER AUKŠTA, PEČIAI
NEVALINGAI KYLA, APKRAUDAMI TRAPECINĮ
RAUMENĮ ,  O TAI SUKELIA SKAUSMĄ DIENOS
PABAIGOJE. 
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KĖDĖS AUKŠTIS YRA VIENODAI SVARBUS:
ŠLAUNYS TURI BŪTI LYGIAGREČIOS
GRINDIMS, O PĖDOS – PLOKŠČIAI ANT
GRINDŲ, KAD IŠLAIKYTUMĖTE NATŪRALIĄ
STUBURO S FORMOS KREIVĘ.  TYRIMAI
RODO, KAD TAISYKLINGA MONITORIAUS,
KLAVIATŪROS IR KĖDĖS PADĖTIS GALI
SUMAŽINTI KAKLO ĮTAMPĄ IKI 40 %, NES
UŽTIKRINA MINIMALŲ RAUMENŲ ĮTEMPIMĄ
IR OPTIMALŲ KRAUJOTAKOS TEKĖJIMĄ.

ĮDOMUS FAKTAS: X IX A. B IURO
DARBUOTOJAI DAŽNAI DIRBO PRIE AUKŠTŲ
STALŲ STOVĖDAMI ,  KAS NATŪRALIAI
SUMAŽINDAVO KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPĄ,
NES SKATINO DINAMINIUS JUDESIUS.
Š IUOLAIKINIAI REGULIUOJAMI STALAI
(STANDING DESKS) ATKARTOJA ŠĮ  PRINCIPĄ,
LE IDŽIANTYS KAITALIOTI SĖDĖJIMO IR
STOVĖJIMO POZAS. NORĖDAMI OPTIMIZUOTI
SAVO DARBO VIETĄ, PATIKRINKITE ,  AR
MONITORIUS YRA AKIŲ LYGYJE – JEI  NE,
NAUDOKITE KNYGAS, MONITORIAUS STOVĄ
AR NET DĖŽĘ, KAD PAKELTUMĖTE EKRANĄ.
KLAVIATŪROS PADĖTĮ REGULIUOKITE TAIP,
KAD DILBIAI BŪTŲ ATSIPALAIDAVĘ, O
PEČIAI – NULEIST I .  Š IE PAPRASTI POKYČIAI
SUMAŽINA STATINĘ APKROVĄ IR PADEDA
IŠVENGTI ILGALAIKIŲ PROBLEMŲ, TOKIŲ
KAIP LĖT INIS KAKLO SKAUSMAS,
PAVEIKIANTIS IKI  20 % BIURO
DARBUOTOJŲ.

KAKLO NEUTRALIOS PADĖTIES SVARBA
(SMAKRAS LYGIAGREČIAI GRINDIMS)

KAKLO NEUTRALI PADĖTIS,  KAI SMAKRAS
YRA LYGIAGREČIAI GRINDIMS, O GALVA NEI
PALENKTA Į  PRIEKĮ ,  NEI  ATGAL, YRA BŪTINA
NORINT SUMAŽINTI ĮTAMPĄ KAKLO
SLANKSTEL IAMS (C1 -C7) IR RAUMENIMS,
TOKIEMS KAIP TRAPECINIS IR LEVATOR
SCAPULAE. 

SKYR IUS

3
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NETAISYKLINGA LAIKYSENA, YPAČ
FORWARD HEAD POSTURE, KAI SMAKRAS
IŠS IKIŠA Į  PRIEKĮ Ž IŪRINT Į  EKRANĄ AR
TELEFONĄ, PADIDINA APKROVĄ KAKLO
SLANKSTEL IAMS IKI 12 KG ( 15 °  PALENKIMAS)
AR NET 20 KG (45 °  PALENKIMAS) ,  KAIP
RODO BIOMECHANIKOS TYRIMAI .  Š I
APKROVA PERKRAUNA RAUMENIS,
SUKELDAMA SUSTINGIMĄ, SKAUSMĄ IR NET
ĮTAMPOS GALVOS SKAUSMUS.

NEUTRALI PADĖTIS TAIP PAT SUMAŽINA
SPAUDIMĄ NERVAMS, TOKIEMS KAIP
OCCIPITAL NERVE, KURIE ,  ESANT ĮTAMPAI ,
GALI SUKELTI  GALVOS SKAUSMUS,
PAVEIKIANČIUS IKI 30 % BIURO
DARBUOTOJŲ. NORINT IŠLAIKYTI
NEUTRALIĄ PADĖTĮ ,  MONITORIAUS
VIRŠUTINIS KRAŠTAS TURI BŪTI AKIŲ
LYGYJE, O KĖDĖ – SUREGULIUOTA TAIP,
KAD PEČIAI BŪTŲ ATSIPALAIDAVĘ, O
ALKŪNĖS – 90° KAMPU. PAVYZDŽIUI ,  JE I
DIRBATE SU NEŠIOJAMUOJU KOMPIUTERIU,
NAUDOKITE IŠORINĘ KLAVIATŪRĄ IR
PAKELKITE EKRANĄ ANT STOVO, KAD
SMAKRAS L IKTŲ LYGIAGREČIAI GRINDIMS. 

ĮDOMUS FAKTAS: JOGOS PRAKTIKOJE
NEUTRALI KAKLO PADĖTIS YRA PAGRINDAS
DAUGELIUI POZŲ, NES JI  SKATINA STUBURO
SVEIKATĄ IR MAŽINA ĮTAMPĄ – Š IS
PRINCIPAS PUIKIAI PRITAIKOMAS BIURO
APLINKAI !  REGULIARIAI T IKRINKITE SAVO
LAIKYSENĄ DIRBDAMI IR SĄMONINGAI
LAIKYKITE SMAKRĄ NEUTRALIOJE
PADĖTYJE, KAD SUMAŽINTUMĖTE RAUMENŲ
APKROVĄ IR NERVŲ DIRGINIMĄ.

SKYR IUS
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ERGONOMIŠKOS PRIEMONĖS (PVZ. ,
REGULIUOJAMOS KĖDĖS,  KAKLO ATRAMOS)

ERGONOMIŠKOS PRIEMONĖS, TOKIOS KAIP
REGULIUOJAMOS KĖDĖS,  KAKLO ATRAMOS,
MONITORIŲ STOVAI IR RIEŠŲ ATRAMOS, YRA
BŪTINOS NORINT SUMAŽINTI KAKLO IR
PEČIŲ ĮTAMPĄ ILGALAIKĖJE
PERSPEKTYVOJE. REGULIUOJAMA KĖDĖ SU
JUOSMENS ATRAMA PALAIKO NATŪRALIĄ
STUBURO KREIVĘ,  SUMAŽINDAMA APKROVĄ
KAKLO SLANKSTEL IAMS IR TRAPECINIAM
RAUMENIUI .  KAKLO ATRAMA (PVZ. ,
PAGALVĖLĖ AR KĖDĖS PRIEDAS) PADEDA
IŠLAIKYTI NEUTRALIĄ KAKLO PADĖTĮ ,  YPAČ
ILGAI SĖDINT.  TYRIMAI RODO, KAD
ERGONOMIŠKA KĖDĖ GALI SUMAŽINTI
KAKLO SKAUSMO RIZIKĄ IKI 40 %, NES
TOLYGIAI PASKIRSTO KŪNO SVORĮ IR
MAŽINA RAUMENŲ ĮTEMPIMĄ.

KITOS NAUDINGOS PRIEMONĖS APIMA
REGULIUOJAMUS STALUS (STANDING
DESKS) ,  KURIE LE IDŽIA KAITALIOTI
SĖDĖJIMO IR STOVĖJIMO POZAS, IR
VERTIKALIAS PELES AR TRACKBALL,  KURIOS
SUMAŽINA PASIKARTOJANČIŲ JUDESIŲ
APKROVĄ PEČIŲ RAUMENIMS. PAVYZDŽIUI ,
VERTIKALI PELĖ SUMAŽINA RIEŠO SUKIMĄ,
TAIP MAŽINDAMA DELTOIDINIŲ RAUMENŲ
ĮTAMPĄ. RIEŠŲ ATRAMOS KLAVIATŪRAI
PADEDA IŠLAIKYTI NEUTRALIĄ RIEŠŲ
PADĖTĮ ,  SUMAŽINDAMOS PEČIŲ ĮTEMPIMĄ.
ĮDOMUS FAKTAS: SKANDINAVIJOS ŠALYSE,
KUR ERGONOMIKA YRA PRIORITETAS, B IURO
DARBUOTOJAI ,  NAUDOJANTYS
REGULIUOJAMUS STALUS, PRANEŠA APIE 50
% MAŽESNĘ KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPĄ!
INVESTUOKITE Į  PAPRASTAS PRIEMONES,
TOKIAS KAIP MONITORIAUS STOVAS AR
REGULIUOJAMA KĖDĖ, IR REGULIARIAI
T IKRINKITE JŲ NUSTATYMUS, KAD
IŠLAIKYTUMĖTE OPTIMALIĄ PADĖTĮ .

SKYR IUS
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KAIP SUMAŽINTI STATINĘ APKROVĄ
DIRBANT ILGAI SĖDINT

STATINĖ APKROVA, KAI KAKLO IR PEČIŲ
RAUMENYS IŠL IEKA TOJE PAČIOJE
PADĖTYJE VALANDAS, YRA PAGRINDINĖ
ĮTAMPOS PRIEŽASTIS,  NES RIBOJA
KRAUJOTAKĄ IR SUKELIA RAUMENŲ
SUSTINGIMĄ. NORINT JĄ SUMAŽINTI ,
BŪTINA REGULIARIAI KEIST I  PADĖTĮ IR
DARYTI PERTRAUKAS. KAS 30–60 MINUČIŲ
ATSISTOKITE ,  PASIVAIKŠČIOKITE 1–2
MINUTES ARBA ATLIKITE LENGVUS
PRATIMUS, TOKIUS KAIP „SHOULDER ROLLS“
AR „NECK TILTS“ ,  KAD SUAKTYVINTUMĖTE
KRAUJOTAKĄ TRAPECINIAME IR LEVATOR
SCAPULAE RAUMENYSE. TYRIMAI RODO,
KAD REGULIARUS JUDĖJIMAS KAS
VALANDĄ GALI SUMAŽINTI KAKLO ĮTAMPĄ
IKI 35 %, NES PAGERINA DEGUONIES
T IEKIMĄ RAUMENIMS IR SUMAŽINA NERVŲ
DIRGINIMĄ.

KEISKITE SĖDĖJIMO PADĖTĮ – PVZ. ,
PAKAITOMIS SĖDĖKITE T IES IAI  IR Š IEK T IEK
ATSILOŠĘ,  KAD SUMAŽINTUMĖTE SPAUDIMĄ
KAKLO SLANKSTEL IAMS. NAUDOKITE
PRIMINIMUS TELEFONE, KAD
NEPAMIRŠTUMĖTE JUDĖTI ,  PVZ. ,
NUSTATYKITE S IGNALĄ KAS 45 MINUTES.
PAVYZDŽIUI ,  TRUMPAS PASIVAIKŠČIOJIMAS
IKI VANDENS APARATO AR 30 SEKUNDŽIŲ
PEČIŲ SUKIMO GALI PADIDINTI
KRAUJOTAKĄ IKI 20 %, KAIP RODO
ERGONOMIKOS TYRIMAI .  Š IE MAŽI
POKYČIAI NE T IK SUMAŽINA ĮTAMPĄ, BET
IR GERINA ENERGIJOS LYGĮ ,  MAŽINDAMI
NUOVARGĮ PO ILGOS DARBO DIENOS.

SKYR IUS
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PRAKTINĖS UŽDUOTYS

1 .SUREGULIUOKITE MONITORIAUS AUKŠTĮ IR
KĖDĖS PADĖTĮ PAGAL REKOMENDACIJAS,
UŽSIRAŠYKITE POKYČIUS.

PATIKRINKITE ,  AR MONITORIAUS
VIRŠUTINIS KRAŠTAS YRA AKIŲ LYGYJE
(50–70 CM ATSTUMU) ,  IR
SUREGULIUOKITE KĖDĘ TAIP,  KAD
ŠLAUNYS BŪTŲ LYGIAGREČIOS
GRINDIMS, O ALKŪNĖS – 90° KAMPU.
UŽSIRAŠYKITE ,  KĄ PAKEITĖTE (PVZ. ,
„PAKĖLIAU MONITORIŲ KNYGOMIS“ )  IR
KAIP TAI PAVEIKĖ JŪSŲ LAIKYSENĄ AR
KOMFORTĄ.

PATARIMAS: JE I  NETURITE
REGULIUOJAMO MONITORIAUS STOVO,
NAUDOKITE KNYGŲ KRŪVĄ AR DĖŽĘ,
KAD PASIEKTUMĖTE T INKAMĄ AUKŠTĮ .

2 . IŠBANDYKITE 5 MINUTES DIRBTI
LAIKYDAMI SMAKRĄ NEUTRALIOJE
PADĖTYJE IR ĮVERTINKITE KOMFORTĄ.

DIRBKITE 5 MINUTES,  SĄMONINGAI
LAIKYDAMI SMAKRĄ LYGIAGREČIAI
GRINDIMS, VENGDAMI GALVOS
PALENKIMO Į PRIEKĮ AR AUKŠTYN.
UŽSIRAŠYKITE ,  AR JAUČIATE MAŽESNĮ
PEČIŲ ĮTEMPIMĄ AR DIDESNĮ
KOMFORTĄ.

PATARIMAS: UŽKLIJUOKITE L IPNŲ
LAPELĮ  ANT MONITORIAUS KRAŠTO
KAIP PRIMINIMĄ LAIKYTI NEUTRALIĄ
PADĖTĮ .

SKYR IUS
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UŽSIRAŠYKITE DU KONKREČIUS
PATOBULINIMUS, KURIUOS GALITE
ĮGYVENDINTI SAVO DARBO VIETOJE, PVZ. :

1 . „PAKELTI  MONITORIŲ 10 CM, KAD BŪTŲ AKIŲ
LYGYJE, NAUDOJANT MONITORIAUS STOVĄ.“

2 .  „ ĮS IGYTI R IEŠŲ ATRAMĄ KLAVIATŪRAI ,  KAD
ALKŪNĖS IŠL IKTŲ 90° KAMPU.“

IŠPLĖSTAS PAAIŠKINIMAS: Š I  UŽDUOTIS PADEDA
JUMS SĄMONINGAI ĮVERTINTI SAVO DARBO
VIETĄ IR IDENTIF IKUOTI SRIT IS,  KURIOS
PRIS IDEDA PRIE KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPOS.
PAVYZDŽIUI ,  JE I  MONITORIUS YRA PER ŽEMAS,
GALITE PASTEBĖTI ,  KAD NUOLAT LENKIATE
GALVĄ, O TAI APKRAUNA TRAPECINĮ RAUMENĮ .  

SKYR IUS

3

PRAKTINIS PAVYZDYS: JE I  DIRBATE SU
NEŠIOJAMUOJU KOMPIUTERIU, VIDEO GALI
PARODYTI ,  KAIP NAUDOTI IŠORINĘ KLAVIATŪRĄ
IR PAKELTI  EKRANĄ ANT STOVO, KAD SMAKRAS
IŠL IKTŲ NEUTRALIOJE PADĖTYJE. UŽSIRAŠĘ
PATOBULINIMUS, PVZ. ,  „PERKELTI  KLAVIATŪRĄ
ARČIAU, KAD PEČIAI BŪTŲ ATSIPALAIDAVĘ“ ,
GALITE SUKURTI VEIKSMŲ PLANĄ, KURĮ
ĮGYVENDINSITE PER SAVAITĘ .

ĮDOMUS FAKTAS: ERGONOMIKOS TYRIMAI
RODO, KAD DARBUOTOJAI ,  KURIE REGULIARIAI
OPTIMIZUOJA SAVO DARBO VIETĄ, PRANEŠA
APIE 60 % MAŽESNĮ KAKLO SKAUSMO
DAŽNUMĄ PO 4 SAVAIČIŲ. Š I  UŽDUOTIS
SKATINA JUS TAPTI AKTYVIU SAVO SVEIKATOS
KŪRĖJU, PRITAIKYDAMI PAPRASTUS, BET
EFEKTYVIUS POKYČIUS

PRAKTINĖS UŽDUOTYS (VISA SEKCIJA) :

1 . SUREGULIUOKITE MONITORIAUS AUKŠTĮ IR
KĖDĖS PADĖTĮ PAGAL REKOMENDACIJAS,
UŽSIRAŠYKITE POKYČIUS.

2 . IŠBANDYKITE 5 MINUTES DIRBTI
LAIKYDAMI SMAKRĄ NEUTRALIOJE
PADĖTYJE IR ĮVERTINKITE KOMFORTĄ.
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KAKLO APŠIL IMO
PRATIMAI

SVEIKI ATVYKĘ Į  KETVIRTĄJĮ SKYRIŲ, KURIAME
PRADEDAME AKTYVIĄ INTERVENCIJĄ, SKIRTĄ
KAKLO IR PEČIŲ RAUMENŲ ĮTAMPOS
MAŽINIMUI PER TECHNIŠKAI T IKSL IUS
APŠIL IMO PRATIMUS, OPTIMIZUOJANČIUS
GIMDOS KAKLELIO SRIT IES FUNKCIONALUMĄ!
Š IAME SKYRIUJE IŠNAGRINĖSIME, KAIP
APŠIL IMO PRATIMAI SUAKTYVINA
MIKROCIRKULIACIJĄ, MAŽINA RAUMENŲ
VISKOELASTINĮ TONUSĄ IR PARUOŠIA KAKLO
BEI PEČIŲ RAUMENIS,  TOKIUS KAIP
TRAPECINIS (TRAPEZIUS) IR
STERNOCLEIDOMASTOID, KASDIENĖMS
APKROVOMS BIURO APLINKOJE. PATEIKSIME
PENKIS B IOMECHANIŠKAI PAGRĮSTUS
PRATIMUS, PRITAIKYTUS SĖDIMAM DARBUI ,  IR
DETALIAI PAAIŠKINSIME JŲ POVEIKĮ
KRAUJOTAKAI BE I  RAUMENŲ ATPALAIDAVIMUI ,
REMDAMIES I  F IZ IOLOGIJOS IR ERGONOMIKOS
TYRIMAIS.  TAIP PAT APTARSIME OPTIMALŲ
PRATIMŲ DAŽNUMĄ, PAGRĮSTĄ
NEUROFIZIOLOGINIAIS PRINCIPAIS,  S IEKIANT
MAKSIMALAUS EFEKTYVUMO.

DALINSIMĖS ĮDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDŽIANČIAIS APŠIL IMO MECHANIZMUS.
PAVYZDŽIUI ,  AR ŽINOJOTE, KAD VOS 2
MINUTĖS APŠIL IMO GALI PADIDINTI
KRAUJOTAKĄ KAKLO RAUMENYSE IKI 25 %,
KAIP RODO DOPLERIO ULTRAGARSO TYRIMAI?
Š IS SKYRIUS YRA JŪSŲ TECHNINIS VADOVAS,
KAIP PAVERSTI  APŠIL IMĄ EFEKTYVIA
PREVENCINE PRIEMONE, KURI SUMAŽINS
KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPĄ, PAGERINS JUDESIŲ
AMPLITUDĘ IR UŽKIRS KELIĄ RAUMENŲ-
SKELETO SUTRIKIMAMS, TOKIEMS KAIP LĖT INIS
KAKLO SKAUSMAS. PASIRUOŠKITE
SUAKTYVINTI SAVO KAKLĄ IR PEČIUS,  KAD JIE
TAPTŲ ATSPARESNI IR LENGVESNI NET
INTENSYVIOJE DARBO DIENOJE!

SKYR IUS
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APŠIL IMO SVARBA KRAUJOTAKAI IR

RAUMENŲ ATPALAIDAVIMUI

APŠIL IMO PRATIMAI YRA BIOMECHANIŠKAI
PAGRĮSTA INTERVENCIJA, SKATINANTI
MIKROCIRKULIACIJĄ KAKLO IR PEČIŲ
RAUMENYSE, MAŽINANTI JŲ VISKOELASTINĮ
TONUSĄ IR PARUOŠIANTI JUOS FUNKCINEI
APKROVAI .  ILGAS SĖDĖJIMAS BIURE,  DAŽNAI
TRUNKANTIS 6–8 VALANDAS, LĖT INA
KRAUJOTAKĄ KAPIL IARUOSE,
SUMAŽINDAMAS DEGUONIES T IEKIMĄ
RAUMENIMS, TOKIEMS KAIP TRAPECINIS,
LEVATOR SCAPULAE IR
STERNOCLEIDOMASTOID. Š IS PROCESAS,
VADINAMAS IŠEMINIU SPAUDIMU, PADIDINA
RAUMENŲ TONUSĄ IR KAUPIA METABOLINIUS
ATLIEKŲ PRODUKTUS, TOKIUS KAIP
LAKTATAS, SUKELDAMAS SUSTINGIMĄ IR
DISKOMFORTĄ. TYRIMAI ,  PASKELBTI  ŽURNALE
„JOURNAL OF APPLIED PHYSIOLOGY“,  RODO,
KAD 2–3 MINUTĖS APŠIL IMO GALI PADIDINTI
KRAUJOTAKĄ IKI 25 %, SKATINDAMAS
VAZODILATACIJĄ IR GERINDAMAS
DEGUONIES TRANSPORTĄ Į  RAUMENIS.

APŠIL IMAS TAIP PAT SUMAŽINA RAUMENŲ
VISKOELASTINES SAVYBES,  PAILGINDAMAS
SKAIDULAS IR GERINDAMAS S INOVINIO
SKYSČIO CIRKULIACIJĄ KAKLO
FACETINIUOSE SĄNARIUOSE (C3-C7) .  Š IS
PROCESAS, VADINAMAS MIOFASCIALINIU
ATPALAIDAVIMU, SUMAŽINA RAUMENŲ
TONUSĄ IR NERVŲ DIRGINIMĄ, PVZ. ,
OCCIPITAL NERVE, KURIS DAŽNAI SUKELIA
ĮTAMPOS GALVOS SKAUSMUS, PAVEIKIANČIUS
IKI 30 % BIURO DARBUOTOJŲ. ĮDOMUS
FAKTAS: APŠIL IMAS SUAKTYVINA
TERMORECEPTORIUS IR
MECHANORECEPTORIUS,  S IUNČIANČIUS
SIGNALUS CENTRINEI NERVŲ S ISTEMAI ,
KURIE SLOPINA S IMPATINĖS NERVŲ S ISTEMOS
AKTYVUMĄ, TAIP SUMAŽINDAMI RAUMENŲ
ĮTAMPĄ IKI 20 %, 
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KAIP RODO ELEKTROMIOGRAFIJOS (EMG)
TYRIMAI .  B IURO DARBUOTOJAMS APŠIL IMAS
YRA BŪTINAS, NES KOMPENSUOJA STATINĖS
LAIKYSENOS POVEIKĮ ,  UŽKERTA KELIĄ
FORWARD HEAD POSTURE IR SUMAŽINA
RAUMENŲ-SKELETO SUTRIKIMŲ RIZIKĄ. .

5 APŠIL IMO PRATIMAI (PVZ. ,  „NECK TILTS“ ,
„SHOULDER ROLLS“ )

Š IE PENKI APŠIL IMO PRATIMAI YRA
BIOMECHANIŠKAI SUKURTI B IURO
APLINKAI ,  S IEKIANT SUAKTYVINTI KAKLO
IR PEČIŲ RAUMENIS,  GERINTI KRAUJOTAKĄ
IR SUMAŽINTI ĮTAMPĄ:

NECK TILTS (KAKLO PAKREIPIMAI ) :
SĖDĖDAMI NEUTRALIOJE PADĖTYJE,
LĖTAI PAKREIPKITE GALVĄ Į  DEŠINĘ,
LAIKYDAMI PEČIUS NULEISTUS,  KAD
SUAKTYVINTUMĖTE LEVATOR SCAPULAE
RAUMENĮ ( 10 KARTŲ KIEKVIENAI PUSEI ,
2  SERIJOS, LAIKANT 5 SEKUNDES) .
DETALUS APRAŠYMAS: PAKREIPKITE
GALVĄ ŠVELNIAI ,  JAUSDAMI LENGVĄ
TEMPIMĄ PRIEŠ INGOJE KAKLO PUSĖJE,
KVĖPUOKITE GIL IAI ,  VENKITE PEČIŲ
KĖLIMO, KAD NEĮTEMPTUMĖTE
TRAPECINIO RAUMENS. Š IS PRATIMAS
GERINA KRAUJOTAKĄ C4-C6
SLANKSTEL IUOSE.

SHOULDER ROLLS (PEČIŲ SUKIMAS) :
SĖDĖDAMI AR STOVĖDAMI SUKITE PEČIUS
RATAIS PIRMYN IR ATGAL, LAIKYDAMI
KAKLĄ NEUTRALIOJE PADĖTYJE ( 10
KARTŲ KIEKVIENA KRYPTIMI ,  2 SERIJOS) .
DETALUS APRAŠYMAS: PAKELKITE PEČIUS
AUKŠTYN, SUKITE ATGAL, NULEISKITE
ŽEMYN IR PIRMYN, JAUSDAMI
TRAPECINIO RAUMENS ATPALAIDAVIMĄ.
KVĖPUOKITE TOLYGIAI ,  KAD
SUAKTYVINTUMĖTE MIKROCIRKULIACIJĄ.
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NECK ROTATIONS (KAKLO SUKIMAI ) :
LĖTAI SUKITE GALVĄ RATAIS,  PRADEDANT
NUO DEŠINĖS,  IŠLAIKYDAMI
KONTROLIUOJAMĄ JUDESĮ (5 KARTAI
KIEKVIENA KRYPTIMI ,  2 SERIJOS) .
DETALUS APRAŠYMAS: SUKITE GALVĄ
SKLANDŽIAI ,  VENKITE STAIGIŲ JUDESIŲ,
JAUSDAMI STERNOCLEIDOMASTOID
RAUMENS DARBĄ. Š IS PRATIMAS GERINA
KRAUJOTAKĄ C3-C5 SRITYJE

CHIN TUCKS (SMAKRO PRITRAUKIMAI ) :
SĖDĖDAMI ŠVELNIAI PRITRAUKITE
SMAKRĄ PRIE KAKLO, TARSI STUMDAMI
GALVĄ ATGAL ( 10 KARTŲ, 2 SERIJOS,
LAIKANT 5 SEKUNDES) .  DETALUS
APRAŠYMAS: LAIKYKITE PEČIUS
NULEISTUS,  JAUSKITE GIL IŲJŲ KAKLO
RAUMENŲ (PVZ. ,  LONGUS COLLI )
ĮS ITEMPIMĄ, KVĖPUOKITE GIL IAI .  Š IS
PRATIMAS MAŽINA FORWARD HEAD
POSTURE POVEIKĮ .

UPPER BACK TWISTS (VIRŠUTINĖS
NUGAROS SUKIMAI ) :  SĖDĖDAMI SUKITE
PEČIUS IR VIRŠUTINĘ NUGARĄ Į  ŠONĄ,
LAIKYDAMI KLUBUS STABIL IUS ( 10 KARTŲ
KIEKVIENAI PUSEI ,  2 SERIJOS) .  DETALUS
APRAŠYMAS: SUKITE LĖTAI ,  JAUSDAMI
RHOMBOID RAUMENŲ ATPALAIDAVIMĄ,
VENKITE KAKLO ĮTEMPIMO.

KIEKVIENAS PRATIMAS TRUNKA APIE 30–60
SEKUNDŽIŲ, TODĖL VISA RUTINA UŽIMA 2–4
MINUTES.  PRATIMUS ATLIKITE
KONTROLIUOJAMAI ,  DERINDAMI SU GIL IU
KVĖPAVIMU, KAD MAKSIMALIAI
SUAKTYVINTUMĖTE KRAUJOTAKĄ IR
SUMAŽINTUMĖTE RAUMENŲ TONUSĄ.
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KAIP APŠIL IMAS SUMAŽINA ĮTAMPĄ

TRAPECINIAME IR KAKLO RAUMENYSE

APŠIL IMO PRATIMAI SUMAŽINA ĮTAMPĄ
TRAPECINIAME IR KAKLO RAUMENYSE,
SKATINDAMI VAZODILATACIJĄ IR
MAŽINDAMI RAUMENŲ VISKOELASTINĮ
TONUSĄ. TRAPECINIS RAUMUO, APIMANTIS
VIRŠUTINĘ NUGAROS DALĮ ,  PEČIUS IR
KAKLĄ, DAŽNAI ĮS ITEMPIA DĖL STATINĖS
LAIKYSENOS, PVZ. ,  FORWARD HEAD
POSTURE, KURI R IBOJA KRAUJOTAKĄ
KAPIL IARUOSE. APŠIL IMAS, PVZ. ,
„SHOULDER ROLLS“ ,  SUAKTYVINA
MIKROCIRKULIACIJĄ, PADIDINDAMAS
DEGUONIES T IEKIMĄ IKI 25 %, KAIP RODO
DOPLERIO ULTRAGARSO TYRIMAI .  Š IS
PROCESAS TAIP PAT PAŠALINA
METABOLINIUS ATLIEKŲ PRODUKTUS,
TOKIUS KAIP LAKTATAS, KURIE KAUPIASI
DĖL ILGO SĖDĖJIMO.

KAKLO RAUMENYS, TOKIE KAIP
STERNOCLEIDOMASTOID IR LEVATOR
SCAPULAE, REAGUOJA Į  APŠIL IMĄ PER
MECHANORECEPTORIUS,  KURIE S IUNČIA
SIGNALUS CENTRINEI NERVŲ S ISTEMAI ,
SLOPINDAMI S IMPATINĮ AKTYVUMĄ IR
MAŽINDAMI RAUMENŲ TONUSĄ IKI 20 %,
KAIP RODO EMG TYRIMAI .  Š IS PROCESAS
TAIP PAT SUMAŽINA SPAUDIMĄ NERVAMS,
PVZ. ,  OCCIPITAL NERVE, MAŽINDAMAS
ĮTAMPOS GALVOS SKAUSMŲ RIZIKĄ. 

ĮDOMUS FAKTAS: APŠIL IMAS IMITUOJA
NATŪRALŲ VAIKŠČIOJIMO EFEKTĄ, KURIS
ISTORIŠKAI SUMAŽINDAVO KAKLO ĮTAMPĄ,
KAIP MATYTI IŠ X IX A. STOVIMŲ STALŲ
NAUDOJIMO! APŠIL IMAS TAIP PAT GERINA
SINOVINIO SKYSČIO CIRKULIACIJĄ KAKLO
FACETINIUOSE SĄNARIUOSE, MAŽINDAMAS
SUSTINGIMĄ.



02

02
KAKLO LAISVĖ

SKYR IUS

4
REKOMENDUOJAMAS DAŽNUMAS (PVZ. ,  KAS

1–2 VALANDAS PO 2–3 MINUTES)

REKOMENDUOJAMAS APŠIL IMO DAŽNUMAS
YRA 2–3 MINUTĖS KAS 1–2 VALANDAS,
S IEKIANT IŠLAIKYTI OPTIMALŲ
KRAUJOTAKOS SRAUTĄ IR RAUMENŲ
ELASTINGUMĄ. PAVYZDŽIUI ,  8 VALANDŲ
DARBO DIENĄ ATLIKITE 4–6 APŠIL IMO
SESIJAS, ĮTRAUKDAMI „NECK TILTS“ ( 1
MINUTĖ) IR „SHOULDER ROLLS“ ( 1  MINUTĖ) .
TYRIMAI ,  PASKELBTI  „JOURNAL OF
OCCUPATIONAL HEALTH“ ,  RODO, KAD
REGULIARUS APŠIL IMAS KAS VALANDĄ
SUMAŽINA KAKLO ĮTAMPĄ IKI 30 %, NES
UŽKERTA KELIĄ RAUMENŲ TONUSO
DIDĖJIMUI PO 30 MINUČIŲ STATINĖS
PADĖTIES.
NAUDOKITE PRIMINIMUS TELEFONE KAS 60–
90 MINUČIŲ, KAD NEPAMIRŠTUMĖTE ATLIKTI
PRATIMŲ, PVZ. ,  PO SUSIT IKIMŲ AR KAVOS
PERTRAUKŲ. PRATIMUS GALITE INTEGRUOTI Į
KASDIENĘ RUTINĄ, ATL IKDAMI JUOS
SĖDĖDAMI PRIE STALO AR STOVĖDAMI
PERTRAUKŲ METU. 

ĮDOMUS FAKTAS: NASA ASTRONAUTAI
NAUDOJA PANAŠIUS APŠIL IMO PRATIMUS
MIKROGRAVITACIJOS APLINKOJE, KAD
IŠLAIKYTŲ RAUMENŲ FUNKCIJĄ – Š IS
PRINCIPAS PRITAIKOMAS IR B IURO
DARBUOTOJAMS, S IEKIANT KOMPENSUOTI
STATINĘ APKROVĄ!

PRAKTINĖS UŽDUOTYS:

ATL IKITE 3 MINUTES „NECK TILTS“ IR
„SHOULDER ROLLS“ PRATIMŲ,
UŽSIRAŠYKITE ,  KAIP JAUČIASI
KAKLAS/PEČIAI .

NUSTATYKITE PRIMINIMĄ KAS 2 VALANDAS
ATLIKTI APŠIL IMĄ, SEKITE VYKDYMĄ
SAVAITĘ .
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KAKLO IR PEČIŲ

STIPRINIMO PRATIMAI
SVEIKI ATVYKĘ Į  PENKTĄJĮ SKYRIŲ,
KURIAME PEREINAME PRIE B IOMECHANINIO
KAKLO IR PEČIŲ ST IPRINIMO, S IEKDAMI
SUMAŽINTI ĮTAMPĄ IR OPTIMIZUOTI
RAUMENŲ-SKELETO S ISTEMOS FUNKCIJĄ!
Š IAME SKYRIUJE IŠNAGRINĖSIME, KAIP
STIPRŪS RAUMENYS, TOKIE KAIP
TRAPECINIS (TRAPEZIUS) IR RHOMBOID,
PRIS IDEDA PRIE LAIKYSENOS STABILUMO,
MAŽINA APKROVĄ KAKLO SLANKSTEL IAMS
(C1-C7) IR PADEDA IŠVENGTI ĮTAMPOS
SUKELTŲ RAUMENŲ-SKELETO SUTRIKIMŲ.
PATEIKSIME PENKIS TECHNIŠKAI T IKSL IUS
STIPRINIMO PRATIMUS, PRITAIKYTUS BIURO
APLINKAI ,  IR PAAIŠKINSIME JŲ
BIOMECHANINĮ POVEIKĮ ,  REMIANTIS
F IZ IOLOGIJOS IR ERGONOMIKOS TYRIMAIS.
TAIP PAT APTARSIME SAUGAUS KRŪVIO
PRINCIPUS, KAD UŽTIKRINTUME EFEKTYVIĄ
IR SAUGIĄ TRENIRUOTĘ.

DALINSIMĖS ĮDOMIAIS FAKTAIS,  KURIE
ATSKLEIS RAUMENŲ STIPRINIMO SVARBĄ.
PAVYZDŽIUI ,  AR ŽINOJOTE, KAD STIPRŪS
TRAPECINIAI RAUMENYS GALI SUMAŽINTI
KAKLO SKAUSMO RIZIKĄ IKI 35 %, KAIP
RODO KLINIKINIAI TYRIMAI? Š IS SKYRIUS
YRA JŪSŲ TECHNINIS VADOVAS, KAIP
PAVERSTI  KAKLO IR PEČIŲ ST IPRINIMĄ
EFEKTYVIA RUTINA, KURI SUMAŽINS
ĮTAMPĄ, PAGERINS LAIKYSENĄ IR PADIDINS
FUNKCIONALUMĄ NET INTENSYVIOJE
BIURO APLINKOJE. PASIRUOŠKITE
SUSTIPRINTI SAVO KAKLĄ IR PEČIUS,  KAD
JIE TAPTŲ ATSPARESNI KASDIENĖMS
APKROVOMS!
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ST IPRIŲ RAUMENŲ (PVZ. ,  TRAPEZIUS,
RHOMBOID) SVARBA LAIKYSENAI IR

ĮTAMPOS MAŽINIMUI

ST IPRŪS KAKLO IR PEČIŲ RAUMENYS, TOKIE
KAIP TRAPECINIS (TRAPEZIUS) ,  RHOMBOID
MAJOR/MINOR IR STERNOCLEIDOMASTOID,
YRA BŪTINI S IEKIANT IŠLAIKYTI
B IOMECHANIŠKAI OPTIMALIĄ LAIKYSENĄ IR
SUMAŽINTI ĮTAMPĄ GIMDOS KAKLELIO
SRITYJE.  TRAPECINIS RAUMUO, APIMANTIS
VIRŠUTINĘ NUGAROS DALĮ ,  PEČIUS IR
KAKLĄ, ATL IEKA KELIAS FUNKCIJAS:
STABIL IZUOJA MENTĘ, PALAIKO GALVOS
PADĖTĮ IR KOMPENSUOJA STATINĘ APKROVĄ
SĖDINT. RHOMBOID RAUMENYS, ESANTYS
TARP MENČIŲ, PADEDA IŠLAIKYTI PEČIUS
NEUTRALIOJE PADĖTYJE, UŽKIRSDAMI
KELIĄ FORWARD HEAD POSTURE (FHP) IR
PEČIŲ SUGLEBIMUI ,  KURIE DAŽNAI
PASITAIKO BIURO DARBUOTOJAMS.

S ILPNI RAUMENYS PADIDINA APKROVĄ
KAKLO SLANKSTEL IAMS (C5-C7) IR SUKELIA
RAUMENŲ DISBALANSĄ, KURIS SKATINA
ĮTAMPĄ IR SUSTINGIMĄ. TYRIMAI ,
PASKELBTI  ŽURNALE „JOURNAL OF
PHYSICAL THERAPY SCIENCE“ ,  RODO, KAD
STIPRŪS TRAPECINIAI IR RHOMBOID
RAUMENYS GALI SUMAŽINTI KAKLO
SKAUSMO RIZIKĄ IKI 35 %, NES TOLYGIAI
PASKIRSTO APKROVĄ IR MAŽINA SPAUDIMĄ
NERVAMS, PVZ. ,  OCCIPITAL NERVE.
ST IPRINIMO PRATIMAI TAIP PAT GERINA
PROPRIOSEPCIJĄ – KŪNO PADĖTIES
SUVOKIMĄ – IR SKATINA MIOFASCIALINĮ
ATPALAIDAVIMĄ, MAŽINDAMI RAUMENŲ
TONUSĄ.
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ĮDOMUS FAKTAS: TRAPECINIS RAUMUO YRA
VIENAS IŠ NEDAUGELIO RAUMENŲ,
T IES IOGIAI REAGUOJANČIŲ Į  STRESĄ PER
SIMPATINĘ NERVŲ S ISTEMĄ, TODĖL
STIPRINIMAS NE T IK GERINA F IZ INĘ
FUNKCIJĄ, BET IR MAŽINA STRESINĮ
RAUMENŲ ĮTEMPIMĄ. B IURO DARBUOTOJAMS,
PRALEIDŽIANTIEMS 6–8 VALANDAS
SĖDĖDAMI ,  ST IPRŪS RAUMENYS YRA BŪTINI ,
KAD KOMPENSUOTŲ STATINĘ APKROVĄ IR
UŽKIRSTŲ KELIĄ RAUMENŲ-SKELETO
SUTRIKIMAMS, TOKIEMS KAIP LĖT INIS KAKLO
SKAUSMAS, PAVEIKIANTIS IKI  20 % Š IOS
GRUPĖS ŽMONIŲ.

5 ST IPRINIMO PRATIMAI (PVZ. ,  „SCAPULAR
RETRACTION“,  „ ISOMETRIC NECK EXERCISES“ )

Š IE PENKI ST IPRINIMO PRATIMAI YRA
TECHNIŠKAI SUKURTI B IURO APLINKAI ,
S IEKIANT MAKSIMALIAI SUAKTYVINTI KAKLO
IR PEČIŲ RAUMENIS,  NEREIKALAUJANT
SPECIALIOS ĮRANGOS:

SCAPULAR RETRACTION (MENČIŲ
SUVEDIMAS) :  SĖDĖDAMI AR STOVĖDAMI
TIES IAI ,  SUVESKITE MENTES,  TARSI
BANDYDAMI JAS „SUGLAUSTI“  (3 SERIJOS
PO 10 KARTŲ, LAIKANT 5 SEKUNDES) .
DETALUS APRAŠYMAS: LAIKYKITE PEČIUS
NULEISTUS,  ĮTRAUKITE MENTES L INK
STUBURO, JAUSDAMI RHOMBOID RAUMENŲ
SUSITRAUKIMĄ. VENKITE PEČIŲ KĖLIMO,
KAD NEĮTEMPTUMĖTE TRAPECINIO
RAUMENS. Š IS PRATIMAS ST IPRINA
RHOMBOID IR VIDURINĘ TRAPECINIO
RAUMENS DALĮ ,  GERINDAMAS LAIKYSENĄ.
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I SOMETRIC NECK PRESS ( IZOMETRINIS
KAKLO SPAUDIMAS) :  SĖDĖDAMI SPAUSKITE
GALVĄ Į  RANKĄ (PVZ. ,  DEŠINĘ RANKĄ PRIE
DEŠINIOJO SMILKINIO) ,  NELAIKYDAMI
GALVOS JUDESIO (3 SERIJOS PO 5
SEKUNDES KIEKVIENAI PUSEI ) .  DETALUS
APRAŠYMAS: SPAUSKITE ŠVELNIAI ,
JAUSDAMI STERNOCLEIDOMASTOID IR
GIL IŲJŲ KAKLO RAUMENŲ ĮS ITEMPIMĄ,
KVĖPUOKITE GIL IAI .  Š IS PRATIMAS
STIPRINA KAKLO RAUMENIS,  MAŽINDAMAS
APKROVĄ SLANKSTEL IAMS.

SHOULDER BLADE SQUEEZES (PEČIŲ
MENČIŲ SPAUDIMAI ) :  SĖDĖDAMI SUVESKITE
MENTES,  LAIKYDAMI RANKAS ANT ŠLAUNŲ
(3 SERIJOS PO 12 KARTŲ, LAIKANT 3
SEKUNDES) .  DETALUS APRAŠYMAS:
ĮS IVAIZDUOKITE ,  KAD LAIKOTE PIEŠTUKĄ
TARP MENČIŲ, KVĖPUOKITE TOLYGIAI ,
KAD SUAKTYVINTUMĖTE RHOMBOID
RAUMENIS.

NECK EXTENSION AGAINST RESISTANCE
(KAKLO TIES IMAS SU PASIPRIEŠ INIMU) :
SPAUSKITE GALVĄ ATGAL Į  RANKAS,
LAIKYDAMI KAKLĄ NEUTRALIOJE
PADĖTYJE (3 SERIJOS PO 5 SEKUNDES) .
DETALUS APRAŠYMAS: PADĖKITE RANKAS
ANT PAKAUŠIO, SPAUSKITE LENGVAI ,
JAUSDAMI GIL IŲJŲ KAKLO RAUMENŲ
DARBĄ, VENKITE SMAKRO PAKĖLIMO.

WALL PUSH-UPS WITH SCAPULAR
ENGAGEMENT (S IENINIAI ATSISPAUDIMAI
SU MENČIŲ ĮTRAUKIMU) :  ATSISTOKITE PRIE
S IENOS, ATL IKITE ATSISPAUDIMUS,
SUVESDAMI MENTES (3 SERIJOS PO 10
KARTŲ) .  DETALUS APRAŠYMAS: STOVĖKITE
50 CM NUO SIENOS, LENKITE ALKŪNES,
SUVESDAMI MENTES,  KAD
SUAKTYVINTUMĖTE TRAPECINĮ IR
RHOMBOID RAUMENIS.
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KIEKVIENAS PRATIMAS TRUNKA APIE 30–
60 SEKUNDŽIŲ, TODĖL VISA RUTINA UŽIMA
5–7 MINUTES.  PRATIMUS ATLIKITE
KONTROLIUOJAMAI ,  DERINDAMI SU GIL IU
KVĖPAVIMU, KAD MAKSIMALIAI
SUAKTYVINTUMĖTE RAUMENIS.

KAIP ST IPRŪS RAUMENYS SUMAŽINA
SPAUDIMĄ KAKLO SLANKSTEL IAMS

STIPRŪS KAKLO IR PEČIŲ RAUMENYS
SUMAŽINA BIOMECHANINĮ SPAUDIMĄ
KAKLO SLANKSTEL IAMS (C1 -C7) IR
FACETINIAMS SĄNARIAMS, NES JIE
EFEKTYVIAU PASKIRSTO GALVOS SVORIO
(4–5 KG) APKROVĄ. TRAPECINIS IR
RHOMBOID RAUMENYS STABIL IZUOJA
PEČIŲ JUOSTĄ, UŽKIRSDAMI KELIĄ
FORWARD HEAD POSTURE, KURI PADIDINA
SLANKSTEL IŲ APKROVĄ IKI 20 KG 45°
PALENKIME, KAIP RODO BIOMECHANIKOS
TYRIMAI .  ST IPRŪS RAUMENYS TAIP PAT
SUMAŽINA NERVŲ DIRGINIMĄ, PVZ. ,
OCCIPITAL NERVE, KURIS SUKELIA GALVOS
SKAUSMUS, PAVEIKIANČIUS IKI 30 %
BIURO DARBUOTOJŲ.
ST IPRINIMO PRATIMAI ,  TOKIE KAIP
„SCAPULAR RETRACTION“,  SUAKTYVINA
RHOMBOID RAUMENIS,  KURIE TRAUKIA
MENTES ATGAL, IŠLAIKYDAMI STUBURO
NEUTRALIĄ PADĖTĮ .  „ ISOMETRIC NECK
PRESS“ ST IPRINA GIL IUOSIUS KAKLO
RAUMENIS,  TOKIUS KAIP LONGUS COLLI ,
KURIE STABIL IZUOJA SLANKSTEL IUS.
TYRIMAI ,  PASKELBTI  ŽURNALE „SPINE“ ,
RODO, KAD REGULIARUS ST IPRINIMAS 3
KARTUS PER SAVAITĘ GALI SUMAŽINTI
KAKLO SKAUSMO INTENSYVUMĄ IKI 40 %
PER 6 SAVAITES.  
ĮDOMUS FAKTAS: ST IPRŪS RAUMENYS TAIP
PAT GERINA KRAUJOTAKĄ, NES
SUSITRAUKIMAI SPAUDŽIA VENAS,
SKATINDAMI DEGUONIES T IEKIMĄ, KAS
MAŽINA RAUMENŲ ĮTAMPĄ IR OKSIDACINĮ
STRESĄ.
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SAUGAUS KRŪVIO PRINCIPAI (PVZ. ,  PRADĖTI

BE SVORIO, LĖTAI DIDINTI )

SAUGAUS KRŪVIO PRINCIPAI YRA BŪTINI ,
KAD STIPRINIMO PRATIMAI BŪTŲ EFEKTYVŪS
IR NEKENKTŲ KAKLO AR PEČIŲ RAUMENIMS.
PRADĖKITE BE PAPILDOMO SVORIO,
NAUDODAMI T IK KŪNO SVORĮ ,  KAD
IŠVENGTUMĖTE RAUMENŲ PERKROVOS AR
MIKROTRAUMŲ. PAVYZDŽIUI ,  „SCAPULAR
RETRACTION“ ATLIKITE 10 KARTŲ PER SERIJĄ,
DIDINDAMI IKI  15 KARTŲ PO 1–2 SAVAIČIŲ.
VENKITE STAIGIŲ JUDESIŲ AR PER DIDELIO
KRŪVIO, NES TAI GALI SUKELTI  RAUMENŲ
SPAZMUS AR NERVŲ DIRGINIMĄ, YPAČ JEI
TURITE LĖT INĮ KAKLO SKAUSMĄ.

JEI  JAUČIATE SKAUSMĄ AR DISKOMFORTĄ,
SUMAŽINKITE KARTOJIMŲ SKAIČIŲ ARBA
KONSULTUOKITĖS SU KINEZITERAPEUTU, KAD
PRITAIKYTUMĖTE PRATIMUS. PAVYZDŽIUI ,  JE I
TURITE DISKO IŠVARŽĄ, „ ISOMETRIC NECK
PRESS“ GALI BŪTI ATL IEKAMAS ŠVELNIAU,
SPAUDŽIANT T IK 50 % MAKSIMALIOS JĖGOS.
PROGRESĄ DIDINKITE PALAIPSNIUI –
PRIDĖKITE 2–3 KARTOJIMUS KAS SAVAITĘ ,  O
PO 4 SAVAIČIŲ GALITE ĮTRAUKTI LENGVĄ
PASIPRIEŠ INIMO JUOSTĄ. 

ĮDOMUS FAKTAS: RAUMENŲ ADAPTACIJA
VYKSTA PER 6–8 SAVAITES,  TODĖL
NUOSEKLUS ST IPRINIMAS UŽTIKRINA
ILGALAIKĘ NAUDĄ.

PRAKTINĖS UŽDUOTYS:
ATL IKITE 3 SERIJAS PO 10 „SCAPULAR
RETRACTION“ PRATIMŲ, UŽSIRAŠYKITE
RAUMENŲ POJŪTĮ .

IŠBANDYKITE „ ISOMETRIC NECK PRESS“
(SPAUDIMAS RANKA Į GALVĄ 5 SEKUNDES) ,
ĮVERTINKITE LENGVUMĄ.

SUKURKITE SAVAITĖS PLANĄ STIPRINIMO
PRATIMAMS (3 KARTUS PER SAVAITĘ) ,
PAŽYMĖKITE DIENORAŠTYJE.
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TEMPIMO PRATIMAI
KAKLO IR PEČIŲ

LANKSTUMUI

SVEIKI ATVYKĘ Į  ŠEŠTĄJĮ SKYRIŲ, KURIAME
GIL INAMĖS Į  TEMPIMO PRATIMŲ
BIOMECHANINĮ POVEIKĮ ,  S IEKIANT
SUMAŽINTI KAKLO IR PEČIŲ RAUMENŲ
ĮTAMPĄ BEI  OPTIMIZUOTI JUDESIŲ
AMPLITUDĘ! Š IAME SKYRIUJE
IŠNAGRINĖSIME, KAIP T IKSL INIAI TEMPIMO
PRATIMAI ATPALAIDUOJA PAGRINDINIUS
RAUMENIS,  TOKIUS KAIP TRAPECINIS
(TRAPEZIUS) IR LEVATOR SCAPULAE,
GERINA KRAUJOTAKĄ GIMDOS KAKLELIO
SRITYJE IR MAŽINA SPAUDIMĄ
SLANKSTEL IAMS (C1 -C7) .  PATEIKSIME
PENKIS TECHNIŠKAI T IKSL IUS TEMPIMO
PRATIMUS, PRITAIKYTUS BIURO APLINKAI ,
IR PAAIŠKINSIME JŲ F IZ IOLOGINĮ POVEIKĮ ,
REMIANTIS RAUMENŲ-SKELETO S ISTEMOS
TYRIMAIS.  TAIP PAT APTARSIME SAUGAUS
TEMPIMO PRINCIPUS, KAD UŽTIKRINTUME
EFEKTYVIĄ IR BE TRAUMŲ INTERVENCIJĄ.

DALINSIMĖS ĮDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDŽIANČIAIS TEMPIMO NAUDĄ.
PAVYZDŽIUI ,  AR ŽINOJOTE, KAD VOS 30
SEKUNDŽIŲ TEMPIMO GALI PADIDINTI
KRAUJOTAKĄ KAKLO RAUMENYSE IKI 20
%, KAIP RODO DOPLERIO ULTRAGARSO
TYRIMAI? Š IS SKYRIUS YRA JŪSŲ
TECHNINIS VADOVAS, KAIP PAVERSTI
TEMPIMĄ EFEKTYVIA RUTINA, KURI
SUMAŽINS ĮTAMPĄ, PAGERINS KAKLO
LANKSTUMĄ IR UŽKIRS KELIĄ RAUMENŲ-
SKELETO SUTRIKIMAMS, TOKIEMS KAIP
LĖTINIS KAKLO SKAUSMAS. PASIRUOŠKITE
ATPALAIDUOTI SAVO KAKLĄ IR PEČIUS,
KAD JIE TAPTŲ LANKSČIAIS IR ATSPARIAIS
KASDIENĖMS APKROVOMS!
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TEMPIMO SVARBA MAŽINANT RAUMENŲ

ĮTAMPĄ IR GERINANT JUDESIŲ AMPLITUDĘ

TEMPIMO PRATIMAI YRA FUNDAMENTALI
INTERVENCIJA, SKIRTA SUMAŽINTI KAKLO IR
PEČIŲ RAUMENŲ ĮTAMPĄ, PAILGINANT
RAUMENŲ SKAIDULAS IR MAŽINANT JŲ
VISKOELASTINĮ TONUSĄ. ILGAS SĖDĖJIMAS
BIURE, DAŽNAI TRUNKANTIS 6–8 VALANDAS,
SUTRUMPINA RAUMENIS,  TOKIUS KAIP
TRAPECINIS,  LEVATOR SCAPULAE IR
STERNOCLEIDOMASTOID, DĖL STATINĖS
LAIKYSENOS, TOKIOS KAIP FORWARD HEAD
POSTURE (FHP) .  Š IS SUTRUMPĖJIMAS
PADIDINA RAUMENŲ ĮTAMPĄ, RIBOJA JUDESIŲ
AMPLITUDĘ (ROM – RANGE OF MOTION) IR
SPAUDŽIA KRAUJAGYSLES,  LĖT INDAMAS
MIKROCIRKULIACIJĄ. TYRIMAI ,  PASKELBTI
ŽURNALE „JOURNAL OF PHYSICAL THERAPY
SCIENCE“ ,  RODO, KAD REGULIARUS
TEMPIMAS, ATL IEKAMAS 2–3 KARTUS PER
DIENĄ PO 15–30 SEKUNDŽIŲ, GALI SUMAŽINTI
RAUMENŲ ĮTAMPĄ IKI 30 % IR PADIDINTI ROM
IKI 25 % PER 4 SAVAITES.

TEMPIMAS VEIKIA PER MIOFASCIALINĮ
ATPALAIDAVIMĄ, MAŽINDAMAS RAUMENŲ
STANDUMĄ IR GERINDAMAS S INOVINIO
SKYSČIO CIRKULIACIJĄ KAKLO FACETINIUOSE
SĄNARIUOSE (C3-C7) .  TAI TAIP PAT
STIMULIUOJA PROPRIOSEPCINIUS
RECEPTORIUS,  GERINDAMAS KŪNO PADĖTIES
SUVOKIMĄ IR SUMAŽINDAMAS FORWARD HEAD
POSTURE RIZ IKĄ. ĮDOMUS FAKTAS: TEMPIMAS
SUAKTYVINA MECHANORECEPTORIUS,  KURIE
S IUNČIA S IGNALUS CENTRINEI NERVŲ
SISTEMAI ,  MAŽINDAMI S IMPATINĖS S ISTEMOS
AKTYVUMĄ – TAI PAAIŠKINA, KODĖL PO
TEMPIMO JAUČIATĖS ATSIPALAIDAVĘ! B IURO
DARBUOTOJAMS, PATIR IANTIEMS STATINĘ
APKROVĄ, TEMPIMAS YRA BŪTINAS, KAD BŪTŲ
IŠVENGTA RAUMENŲ DISBALANSO IR LĖT INIO
SKAUSMO, PAVEIKIANČIO IKI 20 % Š IOS
GRUPĖS ŽMONIŲ.
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5 TEMPIMO PRATIMAI (PVZ. ,  „UPPER

TRAPEZIUS STRETCH“,  „CHEST OPENER“ )

Š IE PENKI TEMPIMO PRATIMAI YRA
TECHNIŠKAI SUKURTI B IURO APLINKAI ,
S IEKIANT MAKSIMALIAI ATPALAIDUOTI KAKLO
IR PEČIŲ RAUMENIS,  NEREIKALAUJANT
SPECIALIOS ĮRANGOS:

UPPER TRAPEZIUS STRETCH (VIRŠUTINIO
TRAPECINIO RAUMENS TEMPIMAS) :
SĖDĖDAMI PAKREIPKITE GALVĄ Į  DEŠINĘ,
KAIRĘ RANKĄ NULEISDAMI L INK GRINDŲ,
KAD IŠTEMPTUMĖTE KAIRĮJ Į  TRAPECINĮ
RAUMENĮ (30 SEKUNDŽIŲ KIEKVIENAI
PUSEI ,  2 SERIJOS) .  DETALUS APRAŠYMAS:
LAIKYKITE PEČIUS NULEISTUS,  ŠVELNIAI
PAKREIPKITE GALVĄ, JAUSDAMI TEMPIMĄ
KAKLO ŠONE. VENKITE PEČIŲ KĖLIMO,
KVĖPUOKITE GIL IAI ,  KAD MAKSIMALIAI
ATPALAIDUOTUMĖTE RAUMENĮ .  Š IS
PRATIMAS MAŽINA ĮTAMPĄ C4-C6
SLANKSTEL IUOSE.

CHEST OPENER (KRŪTINĖS ATVĖRIMAS) :
ATS ISTOKITE ,  SUJUNKITE RANKAS UŽ
NUGAROS IR ŠVELNIAI TRAUKITE JAS
ATGAL, ATVERDAMI KRŪTINĘ (30
SEKUNDŽIŲ, 2 SERIJOS) .  DETALUS
APRAŠYMAS: LAIKYKITE PEČIUS NULEISTUS,
TRAUKITE RANKAS ŽEMYN, JAUSDAMI
TEMPIMĄ PECTORALIS MAJOR RAUMENYJE
IR PRIEKINĖJE PEČIŲ DALYJE. Š IS
PRATIMAS GERINA LAIKYSENĄ,
MAŽINDAMAS FORWARD HEAD POSTURE.
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LEVATOR SCAPULAE STRETCH (LEVATOR
SCAPULAE TEMPIMAS) :  PAKREIPKITE GALVĄ Į
DEŠINĘ,  SMAKRĄ NUKREIPDAMI L INK
DEŠINIOJO PETIES,  KAIRĘ RANKĄ NULEISDAMI
(30 SEKUNDŽIŲ KIEKVIENAI PUSEI ,  2
SERIJOS) .  DETALUS APRAŠYMAS: SUKITE
SMAKRĄ 45° KAMPU, JAUSDAMI TEMPIMĄ
KAIRĖJE KAKLO PUSĖJE,  KVĖPUOKITE
TOLYGIAI .  Š IS PRATIMAS ATPALAIDUOJA
LEVATOR SCAPULAE, SUMAŽINDAMAS ĮTAMPĄ
C3-C5 SRITYJE.

NECK SIDE STRETCH WITH ARM ASSIST
(KAKLO ŠONINIS TEMPIMAS SU RANKOS
PAGALBA) :  DEŠINE RANKA ŠVELNIAI TRAUKITE
GALVĄ Į  DEŠINĘ,  KAIRĘ RANKĄ IŠT IESDAMI
ŽEMYN (20 SEKUNDŽIŲ KIEKVIENAI PUSEI ,  2
SERIJOS) .  DETALUS APRAŠYMAS: SĖDĖDAMI
LAIKYKITE KAIRĮJ Į  PETĮ  NULEISTĄ, TRAUKITE
GALVĄ ŠVELNIAI ,  JAUSDAMI TEMPIMĄ
STERNOCLEIDOMASTOID RAUMENYJE.

POSTERIOR NECK STRETCH (UŽPAKALINIO
KAKLO TEMPIMAS) :  NULEISKITE SMAKRĄ L INK
KRŪTINĖS,  ŠVELNIAI SPAUSDAMI GALVĄ
RANKOMIS (30 SEKUNDŽIŲ, 2 SERIJOS) .
DETALUS APRAŠYMAS: LAIKYKITE PEČIUS
ATSIPALAIDAVUSIUS,  SPAUSKITE LENGVAI ,
JAUSDAMI TEMPIMĄ KAKLO GALE,  VENKITE
PEČIŲ KĖLIMO.

KIEKVIENAS PRATIMAS TRUNKA 15–30
SEKUNDŽIŲ, TODĖL VISA RUTINA UŽIMA APIE 3–5
MINUTES.  PRATIMUS ATLIKITE
KONTROLIUOJAMAI ,  DERINDAMI SU GIL IU
KVĖPAVIMU, KAD MAKSIMALIAI
ATPALAIDUOTUMĖTE RAUMENIS.



02

02
KAKLO LAISVĖ

SKYR IUS

6
KAIP TEMPIMAS ATPALAIDUOJA TRAPECINĮ

RAUMENĮ IR GERINA KRAUJOTAKĄ

TEMPIMAS ATPALAIDUOJA TRAPECINĮ
RAUMENĮ ,  PAILGINDAMAS JO SKAIDULAS
IR SUMAŽINDAMAS VISKOELASTINĮ
TONUSĄ, KURIS KAUPIASI DĖL STATINĖS
LAIKYSENOS. TRAPECINIS RAUMUO,
APIMANTIS VIRŠUTINĘ NUGAROS DALĮ IR
PEČIUS,  DAŽNAI ĮS ITEMPIA DĖL FORWARD
HEAD POSTURE, SPAUSDAMAS
KRAUJAGYSLES IR RIBODAMAS
MIKROCIRKULIACIJĄ. TEMPIMAS, PVZ. ,
„UPPER TRAPEZIUS STRETCH“,
ATPALAIDUOJA ŠĮ  RAUMENĮ ,  LE ISDAMAS
KRAUJUI LAISVIAU TEKĖTI ,  KAS PADIDINA
DEGUONIES T IEKIMĄ IKI 20 %, KAIP RODO
DOPLERIO ULTRAGARSO TYRIMAI .

Š IS PROCESAS TAIP PAT GERINA L IMFOS
DRENAVIMĄ, PAŠALINDAMAS
METABOLINIUS ATLIEKŲ PRODUKTUS, KURIE
KAUPIASI RAUMENYSE DĖL ILGO SĖDĖJIMO.
TEMPIMAS SUMAŽINA SPAUDIMĄ NERVAMS,
TOKIEMS KAIP OCCIPITAL NERVE,
MAŽINDAMAS ĮTAMPOS GALVOS SKAUSMŲ
RIZIKĄ, KURI PAVEIKIA IKI 30 % BIURO
DARBUOTOJŲ. ĮDOMUS FAKTAS: TEMPIMAS
SUAKTYVINA GOLGI SAUSGYSLĖS
ORGANUS, KURIE REGULIUOJA RAUMENŲ
TONUSĄ, S IŲSDAMI S IGNALUS CENTRINEI
NERVŲ S ISTEMAI ,  KAD SUMAŽINTŲ ĮTAMPĄ
– TAI PAAIŠKINA ATSIPALAIDAVIMO POJŪTĮ
PO TEMPIMO. TEMPIMAS TAIP PAT GERINA
KAKLO FACETINIŲ SĄNARIŲ MOBILUMĄ,
MAŽINDAMAS SUSTINGIMĄ IR SKAUSMĄ.
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SAUGŪS TEMPIMO PRINCIPAI (PVZ. ,  LAIKYTI 15–30

SEKUNDŽIŲ, VENGTI STAIGIŲ JUDESIŲ)

SAUGŪS TEMPIMO PRINCIPAI YRA BŪTINI ,  KAD
PRATIMAI BŪTŲ EFEKTYVŪS IR NEKENKTŲ
KAKLO AR PEČIŲ RAUMENIMS. LAIKYKITE
KIEKVIENĄ TEMPIMO POZĄ 15–30 SEKUNDŽIŲ,
KVĖPUODAMI GIL IAI ,  KAD RAUMENYS
ATSIPALAIDUOTŲ IR KRAUJOTAKA PAGERĖTŲ.
VENKITE STAIGIŲ JUDESIŲ AR „ŠOKINĖJIMO“,
NES TAI GALI SUKELTI  MIKROTRAUMAS
RAUMENYSE AR SAUSGYSLĖSE ,  YPAČ JEI TURITE
LĖT INĮ KAKLO SKAUSMĄ AR DISKO IŠVARŽĄ.

PRADĖKITE ŠVELNIAI ,  JAUSDAMI LENGVĄ
TEMPIMĄ, O NE SKAUSMĄ – PVZ. ,  „UPPER
TRAPEZIUS STRETCH“ ATLIKITE 50 %
MAKSIMALIOS AMPLITUDĖS,  JE I  ESATE
PRADEDANTYSIS.  JE I  JAUČIATE DISKOMFORTĄ,
SUMAŽINKITE TEMPIMO INTENSYVUMĄ ARBA
KONSULTUOKITĖS SU KINEZITERAPEUTU.
PAVYZDŽIUI ,  JE I  TURITE ACHILO SAUSGYSLĖS
PROBLEMŲ, PRADĖKITE NUO SĖDIMO TEMPIMO,
PVZ. ,  „CHEST OPENER“ .  ĮDOMUS FAKTAS:
TEMPIMO TRUKMĖ ( 15–30 SEKUNDŽIŲ) YRA
PAGRĮSTA RAUMENŲ ATSIPALAIDAVIMO
REFLEKSU, KURIS ĮS IJUNGIA PO 10–15
SEKUNDŽIŲ, KAIP RODO NEUROFIZIOLOGIJOS
TYRIMAI .

PRAKTINĖS UŽDUOTYS:
ATL IKITE „UPPER TRAPEZIUS STRETCH“ (30
SEKUNDŽIŲ KIEKVIENAI PUSEI ) ,  UŽSIRAŠYKITE
POJŪČIUS.

IŠBANDYKITE „CHEST OPENER“ PRATIMĄ 2
KARTUS PER DIENĄ, ĮVERTINKITE ĮTAMPOS
SUMAŽĖJIMĄ.
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KRAUJOTAKOS

GERINIMAS KAKLE IR
PEČIUOSE

SVEIKI ATVYKĘ Į  SEPTINTĄJĮ SKYRIŲ,
KURIAME GIL INAMĖS Į  KRAUJOTAKOS
OPTIMIZAVIMO STRATEGIJAS KAKLO IR
PEČIŲ SRITYJE, S IEKDAMI SUMAŽINTI
RAUMENŲ ĮTAMPĄ IR PAGERINTI F IZ IOLOGINĮ
FUNKCIONALUMĄ! Š IAME SKYRIUJE
IŠNAGRINĖSIME, KAIP T IKSL INIAI PRATIMAI
IR MASAŽO TECHNIKOS SUAKTYVINA
MIKROCIRKULIACIJĄ, UŽTIKRINDAMI
DEGUONIES IR MAIST INIŲ MEDŽIAGŲ
TIEKIMĄ RAUMENIMS, TOKIEMS KAIP
TRAPECINIS (TRAPEZIUS) IR LEVATOR
SCAPULAE, BE I  NERVŲ STRUKTŪROMS,
ĮSKAITANT OCCIPITAL NERVE. PATEIKSIME
KETURIS TECHNIŠKAI T IKSL IUS PRATIMUS,
PRITAIKYTUS BIURO APLINKAI ,  IR DETALIUS
MASAŽO METODUS, PAGRĮSTUS
FIZ IOLOGIJOS IR ERGONOMIKOS TYRIMAIS.
TAIP PAT APTARSIME HIDRATACIJOS POVEIKĮ
RAUMENŲ ELASTINGUMUI IR KRAUJOTAKAI ,
REMDAMIES I  B IOCHEMINIAIS PRINCIPAIS.

DALINSIMĖS ĮDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDŽIANČIAIS KRAUJOTAKOS SVARBĄ.
PAVYZDŽIUI ,  AR ŽINOJOTE, KAD VOS 2
MINUTĖS KRAUJOTAKOS PRATIMŲ GALI
PADIDINTI DEGUONIES T IEKIMĄ KAKLO
RAUMENIMS IKI 25 %, KAIP RODO DOPLERIO
ULTRAGARSO TYRIMAI? Š IS SKYRIUS YRA
JŪSŲ TECHNINIS VADOVAS, KAIP PAVERSTI
KRAUJOTAKOS GERINIMĄ EFEKTYVIA
RUTINA, KURI SUMAŽINS KAKLO IR PEČIŲ
ĮTAMPĄ, PAGERINS NERVŲ FUNKCIJĄ IR
UŽKIRS KELIĄ RAUMENŲ-SKELETO
SUTRIKIMAMS. PASIRUOŠKITE SUAKTYVINTI
SAVO KAKLO KRAUJOTAKĄ IR ATRASTI ,  KAIP
LENGVAI GALITE ATKURTI KOMFORTĄ NET
INTENSYVIOJE BIURO APLINKOJE!
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KRAUJOTAKOS SVARBA DEGUONIES T IEKIMUI

RAUMENIMS IR NERVAMS

KRAUJOTAKA YRA KRIT INIS F IZ IOLOGINIS
PROCESAS, UŽTIKRINANTIS DEGUONIES IR
MAIST INIŲ MEDŽIAGŲ TIEKIMĄ KAKLO IR
PEČIŲ RAUMENIMS, TOKIEMS KAIP
TRAPECINIS,  LEVATOR SCAPULAE IR
STERNOCLEIDOMASTOID, BE I  NERVŲ
STRUKTŪROMS, ĮSKAITANT OCCIPITAL NERVE
IR BRACHIALINĮ REZGINĮ .  ILGAS SĖDĖJIMAS
BIURE, DAŽNAI TRUNKANTIS 6–8 VALANDAS,
LĖT INA MIKROCIRKULIACIJĄ KAPIL IARUOSE,
SUMAŽINDAMAS DEGUONIES T IEKIMĄ IR
KAUPIANT METABOLINIUS ATLIEKŲ
PRODUKTUS, TOKIUS KAIP LAKTATAS, KURIE
DIDINA RAUMENŲ ĮTAMPĄ IR SUSTINGIMĄ.
TYRIMAI ,  PASKELBTI  ŽURNALE „JOURNAL OF
APPLIED PHYSIOLOGY“,  RODO, KAD
SUMAŽĖJUSI KRAUJOTAKA GALI PADIDINTI
RAUMENŲ TONUSĄ IKI 20 %, SUKELDAMA
DISKOMFORTĄ IR ĮTAMPOS GALVOS
SKAUSMUS, PAVEIKIANČIUS IKI 30 % BIURO
DARBUOTOJŲ.

KRAUJOTAKOS GERINIMAS SKATINA
VAZODILATACIJĄ – KRAUJAGYSLIŲ
IŠS IPLĖT IMĄ – UŽTIKRINDAMAS EFEKTYVESNĮ
DEGUONIES TRANSPORTĄ IR METABOLINIŲ
ATLIEKŲ PAŠALINIMĄ. TAI TAIP PAT
SUMAŽINA NERVŲ DIRGINIMĄ, PVZ. ,
OCCIPITAL NERVE, KURIS,  ESANT SPAUDIMUI ,
SUKELIA GALVOS SKAUSMUS. ĮDOMUS
FAKTAS: KAKLO RAUMENYS GAUNA APIE 15 %
VISO KŪNO KRAUJO SRAUTO RAMYBĖS
BŪSENOJE, TAČIAU REGULIARUS
KRAUJOTAKOS ST IMULIAVIMAS, PVZ. ,  PER
PRATIMUS, GALI PADIDINTI Š Į  SRAUTĄ IKI 25
%, KAIP RODO DOPLERIO ULTRAGARSO
TYRIMAI .  B IURO DARBUOTOJAMS
KRAUJOTAKOS GERINIMAS YRA BŪTINAS,
KAD BŪTŲ IŠVENGTA RAUMENŲ-SKELETO
SUTRIKIMŲ, TOKIŲ KAIP LĖT INIS KAKLO
SKAUSMAS, PAVEIKIANTIS IKI  20 % Š IOS
GRUPĖS ŽMONIŲ.
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4 PRATIMAI KRAUJOTAKAI SKATINTI (PVZ. ,  „SHOULDER

SHRUGS“ ,  „ARM SWINGS“ )

Š IE KETURI KRAUJOTAKOS PRATIMAI YRA
TECHNIŠKAI SUKURTI B IURO APLINKAI ,  S IEKIANT
MAKSIMALIAI SUAKTYVINTI MIKROCIRKULIACIJĄ
KAKLO IR PEČIŲ RAUMENYSE:

SHOULDER SHRUGS (PEČIŲ KĖLIMAS) :  SĖDĖDAMI
AR STOVĖDAMI PAKELKITE PEČIUS L INK AUSŲ,
LAIKYKITE 2 SEKUNDES, TADA NULEISKITE (2
MINUTĖS,  3 SERIJOS PO 15 KARTŲ) .  DETALUS
APRAŠYMAS: LAIKYKITE KAKLĄ NEUTRALIOJE
PADĖTYJE, KVĖPUOKITE GIL IAI ,  JAUSDAMI
TRAPECINIO RAUMENS SUSITRAUKIMĄ IR
ATPALAIDAVIMĄ. Š IS PRATIMAS SUAKTYVINA
KRAUJOTAKĄ TRAPECINIAME RAUMENYJE,
MAŽINDAMAS TONUSĄ.

ARM SWINGS (RANKŲ SIŪBAVIMAS) :  SĖDĖDAMI
AR STOVĖDAMI S IŪBUOKITE RANKAS PIRMYN IR
ATGAL, LAIKYDAMI JAS ATSIPALAIDAVUSIAS (30
SEKUNDŽIŲ KIEKVIENAI RANKAI ,  2 SERIJOS) .
DETALUS APRAŠYMAS: S IŪBUOKITE RANKAS
LĖTAI ,  TARSI ŠVYTUOKLĘ, JAUSDAMI
DELTOIDINIŲ RAUMENŲ ATPALAIDAVIMĄ. Š IS
PRATIMAS GERINA KRAUJOTAKĄ PEČIŲ
JUOSTOJE.

NECK PUMPS (KAKLO PUMPAVIMAS) :  SĖDĖDAMI
ŠVELNIAI LENKITE SMAKRĄ L INK KRŪTINĖS IR
ATGAL, IMITUODAMI LENGVĄ PULSAVIMĄ ( 1
MINUTĖ,  2 SERIJOS PO 20 KARTŲ) .  DETALUS
APRAŠYMAS: ATL IKITE JUDESĮ
KONTROLIUOJAMAI ,  VENKITE STAIGIŲ JUDESIŲ,
JAUSDAMI STERNOCLEIDOMASTOID RAUMENS
DARBĄ. Š IS PRATIMAS SKATINA KRAUJOTAKĄ
C3-C5 SRITYJE.

UPPER BACK ROTATIONS (VIRŠUTINĖS NUGAROS
SUKIMAI ) :  SĖDĖDAMI SUKITE PEČIUS IR
VIRŠUTINĘ NUGARĄ Į  ŠONUS ( 1  MINUTĖ,  2
SERIJOS PO 10 KARTŲ KIEKVIENAI PUSEI ) .
DETALUS APRAŠYMAS: LAIKYKITE PEČIUS
NULEISTUS,  SUKITE LĖTAI ,  JAUSDAMI RHOMBOID
RAUMENŲ ATPALAIDAVIMĄ.

KIEKVIENAS PRATIMAS TRUNKA APIE 30–60
SEKUNDŽIŲ, TODĖL VISA RUTINA UŽIMA 2–4
MINUTES.  PRATIMUS ATLIKITE KONTROLIUOJAMAI ,
DERINDAMI SU GIL IU KVĖPAVIMU, KAD
MAKSIMALIAI SUAKTYVINTUMĖTE KRAUJOTAKĄ.
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LENGVO MASAŽO TECHNIKOS (PVZ. ,

TRAPECINIO RAUMENS MASAŽAS PIRŠTAIS )

LENGVOS MASAŽO TECHNIKOS YRA
EFEKTYVI INTERVENCIJA, SKATINANTI
KRAUJOTAKĄ IR MAŽINANTI RAUMENŲ
TONUSĄ. TRAPECINIO RAUMENS MASAŽAS
PIRŠTAIS :  SĖDĖDAMI NAUDOKITE
NYKŠČIUS IR SMIL IUS,  KAD
MASAŽUOTUMĖTE VIRŠUTINĘ TRAPECINIO
RAUMENS DALĮ ,  JUDĖDAMI NUO KAKLO
PAGRINDO LINK PEČIŲ ( 1  MINUTĖ
KIEKVIENAI PUSEI ,  2 SERIJOS) .  DETALUS
APRAŠYMAS: SPAUSKITE ŠVELNIAI ,
SUKAMAIS IAIS JUDESIAIS,
KONCENTRUODAMIES I  Į  ĮTEMPTAS ZONAS,
KVĖPUOKITE GIL IAI .  Š IS METODAS
SUAKTYVINA MIKROCIRKULIACIJĄ,
MAŽINDAMAS TONUSĄ IKI 20 %, KAIP
RODO TYRIMAI .

ALTERNATYVA – KAKLO MASAŽAS SU
DELNAIS :  DELNAIS MASAŽUOKITE KAKLO
ŠONUS, JUDĖDAMI NUO AUSŲ L INK PEČIŲ
( 1  MINUTĖ,  2 SERIJOS) .  DETALUS
APRAŠYMAS: NAUDOKITE LENGVĄ
SPAUDIMĄ, JAUSDAMI
STERNOCLEIDOMASTOID RAUMENS
ATPALAIDAVIMĄ, VENKITE SPAUDIMO
SLANKSTELIAMS. ĮDOMUS FAKTAS:
MASAŽAS ST IMULIUOJA
MECHANORECEPTORIUS,  KURIE S IUNČIA
SIGNALUS CENTRINEI NERVŲ S ISTEMAI ,
MAŽINDAMI S IMPATINĮ AKTYVUMĄ – TAI
PAAIŠKINA ATSIPALAIDAVIMO POJŪTĮ !
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HIDRATACIJOS POVEIKIS RAUMENŲ

ELASTINGUMUI

HIDRATACIJA YRA BŪTINA RAUMENŲ
ELASTINGUMUI IR KRAUJOTAKAI ,  NES
VANDUO PALAIKO KRAUJO PLAZMOS TŪRĮ ,
UŽTIKRINDAMAS EFEKTYVŲ DEGUONIES
TRANSPORTĄ. NEPAKANKAMAS VANDENS
VARTOJIMAS (MAŽIAU NEI 1 , 5  L PER DIENĄ)
DIDINA KRAUJO KLAMPUMĄ, LĖT INDAMAS
MIKROCIRKULIACIJĄ IR DIDINDAMAS
RAUMENŲ TONUSĄ IKI 15 %, KAIP RODO
BIOCHEMINIAI TYRIMAI .  GERDAMI 1 ,5–2
L ITRUS VANDENS PER DIENĄ, GALITE
SUMAŽINTI KAKLO ĮTAMPĄ IKI 20 %, NES
KRAUJAS LENGVIAU TEKA PER KAPIL IARUS.

REKOMENDUOJAME GERTI VANDENĮ
MAŽAIS GURKŠNIAIS VISĄ DIENĄ,
VENGIANT DIDELIŲ KIEKIŲ VIENU METU,
KAD IŠVENGTUMĖTE INKSTŲ APKROVOS.
ŽOLELIŲ ARBATOS, TOKIOS KAIP
RAMUNĖLIŲ AR MĖTŲ, TURI LENGVŲ
RAMINAMŲJŲ SAVYBIŲ, KURIOS PAPILDO
HIDRATACIJOS POVEIKĮ .  ĮDOMUS FAKTAS:
SENOVĖS KINŲ MEDICINOJE VANDUO SU
IMBIERU BUVO NAUDOJAMAS
KRAUJOTAKAI GERINTI – Š IS METODAS VIS
DAR AKTUALUS!

PRAKTINĖS UŽDUOTYS:

1 . ATL IKITE 2 MINUTES „SHOULDER
SHRUGS“ PRATIMO, UŽSIRAŠYKITE ,  AR
JAUČIATE Š ILUMOS POJŪTĮ .

2 . IŠBANDYKITE 1  MINUTĖS KAKLO MASAŽĄ
PIRŠTAIS,  ĮVERTINKITE ,  KAIP TAI PAVEIKĖ
ĮTAMPĄ.

3 . PER SAVAITĘ IŠGERKITE 1 ,5–2 L VANDENS
PER DIENĄ, UŽSIRAŠYKITE ,  AR PASTEBITE
POKYČIUS.
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STRESO VALDYMAS IR
JO POVEIKIS KAKLO

ĮTAMPAI
SVEIKI ATVYKĘ Į  AŠTUNTĄJĮ SKYRIŲ,
KURIAME GIL INAMĖS Į  STRESO POVEIKĮ
KAKLO IR PEČIŲ RAUMENŲ ĮTAMPAI IR
PATEIKIAME TECHNIŠKAI PAGRĮSTAS
STRATEGIJAS, KAIP JĮ  VALDYTI ,  S IEKIANT
OPTIMIZUOTI RAUMENŲ-SKELETO S ISTEMOS
FUNKCIONALUMĄ! Š IAME SKYRIUJE
IŠNAGRINĖSIME, KAIP STRESAS PER
SIMPATINĘ NERVŲ S ISTEMĄ SUKELIA
RAUMENŲ HIPERTONIJĄ, YPAČ
TRAPECINIAME (TRAPEZIUS) IR LEVATOR
SCAPULAE RAUMENYSE, IR KAIP
ATSIPALAIDAVIMO TECHNIKOS BEI
T IKSL INIAI PRATIMAI GALI SUMAŽINTI Š IĄ
ĮTAMPĄ. PATEIKSIME TRIS B IOMECHANIŠKAI
EFEKTYVIUS PRATIMUS, PRITAIKYTUS BIURO
APLINKAI ,  IR ATSIPALAIDAVIMO METODUS,
TOKIUS KAIP 4-7-8 KVĖPAVIMAS IR
MINDFULNESS MEDITACIJA, PAGRĮSTUS
NEUROFIZIOLOGIJOS IR
PSICHOFIZIOLOGIJOS TYRIMAIS.  TAIP PAT
APTARSIME PERTRAUKŲ SVARBĄ BIURO
DARBE, S IEKIANT SUMAŽINTI
PS ICHOFIZIOLOGINĮ STRESĄ.

DALINSIMĖS ĮDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDŽIANČIAIS STRESO POVEIKĮ
RAUMENIMS. PAVYZDŽIUI ,  AR ŽINOJOTE,
KAD STRESAS GALI PADIDINTI TRAPECINIO
RAUMENS ĮTAMPĄ IKI 30 %, KAIP RODO
ELEKTROMIOGRAFIJOS (EMG) TYRIMAI? Š IS
SKYRIUS YRA JŪSŲ TECHNINIS VADOVAS,
KAIP PAVERSTI  STRESO VALDYMĄ
EFEKTYVIA RUTINA, KURI SUMAŽINS
KAKLO IR PEČIŲ ĮTAMPĄ, PAGERINS
KRAUJOTAKĄ IR UŽKIRS KELIĄ RAUMENŲ-
SKELETO SUTRIKIMAMS. PASIRUOŠKITE
IŠMOKTI VALDYTI STRESĄ IR ATKURTI
KAKLO LENGVUMĄ NET ĮTEMPTOJE BIURO
APLINKOJE!
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KAIP STRESAS DIDINA RAUMENŲ ĮTAMPĄ PER

SIMPATINĘ NERVŲ S ISTEMĄ

STRESAS YRA REIKŠMINGAS KAKLO IR PEČIŲ
ĮTAMPOS VEIKSNYS, NES JIS AKTYVUOJA
SIMPATINĘ NERVŲ S ISTEMĄ (SNS) ,  KURI
SUKELIA RAUMENŲ HIPERTONIJĄ IR
PADIDINA VISKOELASTINĮ TONUSĄ. SNS,
REAGUODAMA Į STRESINIUS ST IMULUS,
TOKIUS KAIP DARBO KRŪVIS AR LAIKO
SPAUDIMAS, IŠSKIRIA KATECHOLAMINUS
(PVZ. ,  ADRENALINĄ) ,  KURIE SKATINA
RAUMENŲ, YPAČ TRAPECINIO IR LEVATOR
SCAPULAE, SUSITRAUKIMĄ. Š IS PROCESAS,
VADINAMAS „KOVOS ARBA BĖGIMO“
ATSAKU, PADIDINA RAUMENŲ TONUSĄ,
RIBODAMAS KRAUJOTAKĄ IR SUKELDAMAS
RAUMENŲ SUSTINGIMĄ. TYRIMAI ,  PASKELBTI
ŽURNALE „JOURNAL OF
PSYCHOPHYSIOLOGY“,  RODO, KAD STRESAS
GALI PADIDINTI TRAPECINIO RAUMENS
ELEKTROMIOGRAFINĮ AKTYVUMĄ IKI 30 %,
NET NESANT F IZ INĖS APKROVOS, KAS
SUKELIA ĮTAMPĄ IR SKAUSMĄ.

BE TO, STRESAS SUKELIA NEUROLOGINĮ
CIKLĄ, KAI PADIDĖJĘS RAUMENŲ TONUSAS
SPAUDŽIA NERVUS, TOKIUS KAIP OCCIPITAL
NERVE, SUKELDAMAS ĮTAMPOS GALVOS
SKAUSMUS, PAVEIKIANČIUS IKI 30 % BIURO
DARBUOTOJŲ. ILGALAIKIS SNS
HIPERAKTYVUMAS TAIP PAT LĖT INA
MIKROCIRKULIACIJĄ KAPIL IARUOSE,
SUMAŽINDAMAS DEGUONIES T IEKIMĄ
RAUMENIMS IKI 20 %, KAIP RODO
DOPLERIO ULTRAGARSO TYRIMAI .  ĮDOMUS
FAKTAS: TRAPECINIS RAUMUO YRA VIENAS
IŠ NEDAUGELIO RAUMENŲ, T IES IOGIAI
REAGUOJANČIŲ Į  PS ICHOLOGINĮ STRESĄ,
TODĖL JIS DAŽNAI TAMPA „STRESO
SAUGYKLA“ ,  KAUPIANČIA ĮTAMPĄ BIURO
DARBUOTOJAMS. SUPRATĘ Š Į  MECHANIZMĄ,
GALITE TAIKYTI T IKSL INES ATSIPALAIDAVIMO
TECHNIKAS, KURIOS SLOPINA SNS
AKTYVUMĄ IR ATKURIA RAUMENŲ
ELASTINGUMĄ.
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ATSIPALAIDAVIMO TECHNIKOS (PVZ. ,  4-7 -8
KVĖPAVIMAS, MINDFULNESS MEDITACIJA)

ATSIPALAIDAVIMO TECHNIKOS YRA
MOKSLU PAGRĮSTOS INTERVENCIJOS,
SLOPINANČIOS S IMPATINĖS NERVŲ
SISTEMOS HIPERAKTYVUMĄ IR
MAŽINANČIOS RAUMENŲ TONUSĄ:

4-7-8 KVĖPAVIMAS: ĮKVĖPKITE PER NOSĮ
4 SEKUNDES, SULAIKYKITE KVĖPAVIMĄ 7
SEKUNDES, IŠKVĖPKITE PER BURNĄ 8
SEKUNDES (4 CIKLUS, 1–2 KARTUS PER
DIENĄ) .  DETALUS APRAŠYMAS: SĖDĖKITE
T IES IAI ,  PEČIAI NULEIST I ,  SUTELKITE
DĖMESĮ Į  KVĖPAVIMĄ, JAUSDAMI ,  KAIP
DIAFRAGMA PLEČIASI .  Š I  TECHNIKA
AKTYVUOJA PARASIMPATINĘ NERVŲ
SISTEMĄ, MAŽINDAMA TRAPECINIO
RAUMENS TONUSĄ IKI 20 %, KAIP RODO
BIOFEEDBACK TYRIMAI .

MINDFULNESS MEDITACIJA: SKIRKITE 5
MINUTES SUTELKTI DĖMESĮ Į  KVĖPAVIMĄ
AR KŪNO POJŪČIUS,  VENGDAMI
IŠORINIŲ DIRGIKLIŲ ( 1–2 KARTUS PER
DIENĄ) .  DETALUS APRAŠYMAS: SĖDĖKITE
PATOGIAI ,  UŽSIMERKITE ,  SUTELKITE
DĖMESĮ Į  KVĖPAVIMĄ, PASTEBĖDAMI
ĮTAMPĄ KAKLE.  Š I  TECHNIKA SUMAŽINA
KORTIZOLIO LYGĮ ,  MAŽINDAMA
RAUMENŲ ĮTAMPĄ.
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3 PRATIMAI ĮTAMPOS MAŽINIMUI (PVZ. ,

„NECK RELEASE“ ,  „SHOULDER RELAXATION“)

Š IE TRYS PRATIMAI YRA TECHNIŠKAI
SUKURTI B IURO APLINKAI ,  S IEKIANT
SUMAŽINTI RAUMENŲ HIPERTONIJĄ:

NECK RELEASE (KAKLO ATPALAIDAVIMAS) :
SĖDĖDAMI LĖTAI NULEISKITE SMAKRĄ
LINK KRŪTINĖS,  LE ISDAMI GALVAI
ATSIPALAIDUOTI (30 SEKUNDŽIŲ, 2
SERIJOS) .  DETALUS APRAŠYMAS:
LAIKYKITE PEČIUS NULEISTUS,  JAUSDAMI
STERNOCLEIDOMASTOID RAUMENS
ATPALAIDAVIMĄ, KVĖPUOKITE GIL IAI ,
VENKITE SLANKSTEL IŲ SPAUDIMO. Š IS
PRATIMAS SUMAŽINA KAKLO TONUSĄ IKI
15 %.

SHOULDER RELAXATION (PEČIŲ
ATPALAIDAVIMAS) :  SĖDĖDAMI NULEISKITE
PEČIUS,  TARSI „ATLEISDAMI“ ĮTAMPĄ (30
SEKUNDŽIŲ, 2 SERIJOS) .  DETALUS
APRAŠYMAS: ĮS IVAIZDUOKITE ,  KAD
PEČIAI „T IRPSTA“ ,  KVĖPUOKITE GIL IAI ,
JAUSDAMI TRAPECINIO RAUMENS
ATPALAIDAVIMĄ.

NECK SIDE RELAXATION (KAKLO ŠONINIS
ATPALAIDAVIMAS) :  PAKREIPKITE GALVĄ Į
ŠONĄ, LE ISDAMI JAI ATSIPALAIDUOTI BE
SPAUDIMO (30 SEKUNDŽIŲ KIEKVIENAI
PUSEI ,  2 SERIJOS) .  DETALUS APRAŠYMAS:
VENKITE PEČIŲ KĖLIMO, JAUSKITE
LEVATOR SCAPULAE ATPALAIDAVIMĄ.
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PERTRAUKŲ SVARBA BIURO DARBE

PERTRAUKOS YRA BŪTINOS NORINT
SUMAŽINTI PS ICHOFIZIOLOGINĮ STRESĄ IR
RAUMENŲ ĮTAMPĄ. KAS 60 MINUČIŲ
DARYKITE 1  MINUTĖS PERTRAUKĄ,
ATSISTODAMI ,  PASIVAIKŠČIODAMI AR
ATLIKDAMI LENGVUS PRATIMUS, PVZ. ,
„NECK RELEASE“ .  TYRIMAI RODO, KAD
REGULIARUS JUDĖJIMAS SUMAŽINA
KAKLO ĮTAMPĄ IKI 25 %, NES SUAKTYVINA
KRAUJOTAKĄ IR SLOPINA SNS. ĮDOMUS
FAKTAS: JAPONŲ „KAIZEN“ PRAKTIKOJE
PERTRAUKOS KAS VALANDĄ NAUDOJAMOS
PRODUKTYVUMUI IR SVEIKATAI GERINTI !

PRAKTINĖS UŽDUOTYS:
ATL IKITE 4-7-8 KVĖPAVIMO PRATIMĄ (4
CIKLUS) ,  UŽSIRAŠYKITE ,  AR SUMAŽĖJO
KAKLO ĮTAMPA.

IŠBANDYKITE „NECK RELEASE“ PRATIMĄ
(ATPALAIDUOKITE KAKLĄ 30
SEKUNDŽIŲ) ,  ĮVERTINKITE POVEIKĮ .

NUSTATYKITE PRIMINIMĄ KAS 60
MINUČIŲ PADARYTI 1  MINUTĖS
PERTRAUKĄ, UŽSIRAŠYKITE POVEIKĮ
SAVIJAUTAI .
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MITYBA IR PAPILDAI

KAKLO IR PEČIŲ
SVEIKATAI

SVEIKI ATVYKĘ Į  DEVINTĄJĮ SKYRIŲ,
KURIAME GIL INAMĖS Į  MITYBOS IR MAISTO
PAPILDŲ BIOCHEMINĮ POVEIKĮ ,  S IEKIANT
OPTIMIZUOTI KAKLO IR PEČIŲ RAUMENŲ
BEI NERVŲ SVEIKATĄ! Š IAME SKYRIUJE
IŠNAGRINĖSIME, KAIP SPECIF INĖS
MAIST INĖS MEDŽIAGOS, TOKIOS KAIP
MAGNIS,  OMEGA-3 RIEBALŲ RŪGŠTYS IR
VITAMINAS B6,  ST IPRINA RAUMENŲ
FUNKCIJĄ, MAŽINA UŽDEGIMINIUS
PROCESUS IR GERINA KRAUJOTAKĄ
GIMDOS KAKLELIO SRITYJE.  PATEIKSIME
REKOMENDACIJAS, KOKIE MAISTO
PRODUKTAI PADEDA SUMAŽINTI RAUMENŲ
ĮTAMPĄ, IR APTARSIME MAISTO PAPILDŲ
VARTOJIMO GAIRES,  REMDAMIES I
MOKSLINIAIS TYRIMAIS.  TAIP PAT
PABRĖŠIME HIDRATACIJOS SVARBĄ
RAUMENŲ ELASTINGUMUI IR
MIKROCIRKULIACIJAI ,  PAGRĮSTĄ
BIOCHEMINIAIS PRINCIPAIS.

DALINSIMĖS ĮDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDŽIANČIAIS MITYBOS POVEIKĮ
KAKLO SVEIKATAI .  PAVYZDŽIUI ,  AR
ŽINOJOTE, KAD MAGNIO VARTOJIMAS GALI
SUMAŽINTI TRAPECINIO RAUMENS
HIPERTONIJĄ IKI 20 %, KAIP RODO
ELEKTROMIOGRAFIJOS (EMG) TYRIMAI? Š IS
SKYRIUS YRA JŪSŲ TECHNINIS VADOVAS,
KAIP PAVERSTI  MITYBĄ IR HIDRATACIJĄ
EFEKTYVIOMIS PRIEMONĖMIS,  KURIOS
PAPILDO F IZ INIUS PRATIMUS IR
ERGONOMIKOS STRATEGIJAS,
SUMAŽINDAMOS KAKLO BEI  PEČIŲ ĮTAMPĄ
IR UŽKIRSDAMOS KELIĄ RAUMENŲ-SKELETO
SUTRIKIMAMS. PASIRUOŠKITE ATRASTI ,
KAIP MAISTAS IR VANDUO GALI TAPTI JŪSŲ
KAKLO SĄJUNGININKAIS INTENSYVIOJE
BIURO APLINKOJE!
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MAIST INĖS MEDŽIAGOS, SVARBIOS RAUMENŲ IR

NERVŲ SVEIKATAI (PVZ. ,  MAGNIS,  OMEGA-3 ,
VITAMINAS B6)

MAIST INĖS MEDŽIAGOS YRA ESMINĖS PALAIKANT
KAKLO IR PEČIŲ RAUMENŲ BEI  NERVŲ SVEIKATĄ,
NES JOS T IES IOGIAI VEIKIA RAUMENŲ
KONTRAKTILUMĄ, UŽDEGIMINIUS PROCESUS IR
NERVŲ LAIDUMĄ. PAGRINDINĖS MAIST INĖS
MEDŽIAGOS YRA Š IOS:
1 . MAGNIS :  Š IS MINERALAS REGULIUOJA

RAUMENŲ SUSITRAUKIMĄ IR ATSIPALAIDAVIMĄ,
MAŽINDAMAS HIPERTONIJĄ TRAPECINIAME IR
LEVATOR SCAPULAE RAUMENYSE.  MAGNIS TAIP
PAT SKATINA KRAUJAGYSLIŲ VAZODILATACIJĄ,
GERINDAMAS MIKROCIRKULIACIJĄ. TYRIMAI ,
PASKELBTI  ŽURNALE „NUTRIENTS“ ,  RODO, KAD
MAGNIO TRŪKUMAS PADIDINA RAUMENŲ
ĮTAMPĄ IKI 20 %, SUKELDAMAS SUSTINGIMĄ.
MAGNIO GAUSU ŠPINATUOSE, MIGDOLUOSE,
BANANUOSE IR AVOKADUOSE;
REKOMENDUOJAMA DIENOS NORMA – 300–
400 MG SUAUGUSIEMS.

2 . OMEGA-3 RIEBALŲ RŪGŠTYS: Š IOS
POLINESOČIOSIOS RIEBALŲ RŪGŠTYS TURI
PRIEŠUŽDEGIMINIŲ SAVYBIŲ, MAŽINDAMOS
CITOKINŲ (PVZ. ,  IL -6 )  IŠS ISKYRIMĄ, KURIE
SKATINA RAUMENŲ UŽDEGIMĄ. OMEGA-3
ST IPRINA KRAUJAGYSLIŲ ELASTINGUMĄ,
GERINDAMOS KRAUJOTAKĄ Į  TRAPECINĮ
RAUMENĮ .  TYRIMAI ,  PASKELBTI  „AMERICAN
JOURNAL OF CLINICAL NUTRIT ION“ ,  RODO,
KAD OMEGA-3 VARTOJIMAS GALI SUMAŽINTI
RAUMENŲ ĮTAMPĄ IKI 15 % PER 4 SAVAITES.
OMEGA-3 RANDAMA LAŠIŠOJE, L INŲ SĖMENŲ
ALIEJUJE, GRAIKINIUOSE RIEŠUTUOSE IR CHIA
SĖKLOSE.

3 . VITAMINAS B6 (PIR IDOKSINAS) :  Š IS VITAMINAS
YRA BŪTINAS NERVŲ LAIDUMUI IR
NEUROMEDIATORIŲ S INTEZEI ,  MAŽINDAMAS
NERVŲ DIRGINIMĄ, PVZ. ,  OCCIPITAL NERVE,
KURIS SUKELIA ĮTAMPOS GALVOS SKAUSMUS.
VITAMINAS B6 TAIP PAT PADEDA REGULIUOTI
RAUMENŲ METABOLIZMĄ. JO GAUSU
VIŠT IENOJE, BANANUOSE, AVINŽIRNIUOSE IR
BULVĖSE ;  REKOMENDUOJAMA DIENOS NORMA
– 1 ,3–2 MG SUAUGUSIEMS.
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ĮDOMUS FAKTAS: SENOVĖS GRAIKAI
NAUDOJO RIEŠUTUS IR ŽUVĮ KAIP
NATŪRALŲ PRIEŠUŽDEGIMINĮ MAISTĄ, KAD
SUMAŽINTŲ RAUMENŲ ĮTAMPĄ – Š IS
PRINCIPAS PATVIRTINTAS Š IUOLAIKINIAIS
TYRIMAIS !  ĮTRAUKDAMI Š IAS MAIST INES
MEDŽIAGAS Į  SAVO MITYBĄ, GALITE
SUMAŽINTI RAUMENŲ HIPERTONIJĄ, NERVŲ
DIRGINIMĄ IR PAGERINTI KRAUJOTAKĄ,
TAIP SUMAŽINDAMI KAKLO IR PEČIŲ
ĮTAMPĄ.

MAISTAS, MAŽINANTIS UŽDEGIMĄ (PVZ. ,
R IEŠUTAI ,  ŽUVIS,  ŽALIOS DARŽOVĖS)

MAISTO PRODUKTAI ,  TURINTYS
PRIEŠUŽDEGIMINIŲ SAVYBIŲ, YRA EFEKTYVI
PRIEMONĖ MAŽINANT KAKLO IR PEČIŲ
RAUMENŲ ĮTAMPĄ, NES JIE SLOPINA
UŽDEGIMINIUS PROCESUS IR GERINA
KRAUJOTAKĄ:

RIEŠUTAI :  MIGDOLAI IR GRAIKINIAI
R IEŠUTAI TURI OMEGA-3 IR MAGNIO,
KURIE MAŽINA UŽDEGIMINIUS
CITOKINUS IR ATPALAIDUOJA
RAUMENIS.  PAVYZDŽIUI ,  30 G MIGDOLŲ
SUTEIKIA APIE 80 MG MAGNIO,
PADEDANČIO SUMAŽINTI TRAPECINIO
RAUMENS TONUSĄ.

ŽUVIS :  LAŠIŠA, SKUMBRĖ IR SARDINĖS
YRA TURTINGOS OMEGA-3 RIEBALŲ
RŪGŠTIMIS,  KURIOS SLOPINA UŽDEGIMĄ
IR GERINA KRAUJAGYSLIŲ
ELASTINGUMĄ. TYRIMAI RODO, KAD 2
PORCIJOS ŽUVIES PER SAVAITĘ GALI
SUMAŽINTI RAUMENŲ ĮTAMPĄ IKI 15 %.

ŽALIOS DARŽOVĖS:  ŠPINATAI ,  BROKOLIAI
IR LAPINIAI KOPŪSTAI TURI
ANTIOKSIDANTŲ (PVZ. ,  VITAMINO C) IR
MAGNIO, KURIE MAŽINA OKSIDACINĮ
STRESĄ IR SKATINA RAUMENŲ
ATSIPALAIDAVIMĄ.
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VENKITE PERDIRBTŲ MAISTO PRODUKTŲ,
TURINČIŲ DAUG TRANSRIEBALŲ AR CUKRAUS,
NES JIE SKATINA UŽDEGIMĄ, DIDINDAMI
RAUMENŲ ĮTAMPĄ IKI 10 %, KAIP RODO
MITYBOS TYRIMAI .  ĮDOMUS FAKTAS:
VIDURŽEMIO JŪROS REGIONO DIETA,
TURTINGA ŽUVIMI IR ŽALIOMIS DARŽOVĖMIS,
SUMAŽINA UŽDEGIMINIUS ŽYMENIS (PVZ. ,
CRP) IKI  20 %, TODĖL YRA IDEALUS
PASIRINKIMAS BIURO DARBUOTOJAMS!
ĮTRAUKITE Š IUOS MAISTO PRODUKTUS Į  SAVO
MITYBĄ, PVZ. ,  PRIDĖDAMI ŠPINATUS Į
SALOTAS AR LAŠIŠĄ Į  SAVAITĖS MENIU, KAD
SUMAŽINTUMĖTE KAKLO ĮTAMPĄ.

PAPILDŲ VARTOJIMO REKOMENDACIJOS (PO
KONSULTACIJOS SU GYDYTOJU)

MAISTO PAPILDAI ,  TOKIE KAIP MAGNIO,
OMEGA-3 IR VITAMINO B6 PREPARATAI ,  GALI
BŪTI NAUDINGI ,  JE I  MITYBA NEPAKANKAMAI
APRŪPINA Š IŲ MAIST INIŲ MEDŽIAGŲ.
REKOMENDUOJAMOS DOZĖS:

MAGNIS :  300–400 MG PER DIENĄ (PVZ. ,
MAGNIO CITRATAS) ,  ATPALAIDUOJA
RAUMENIS IR GERINA KRAUJOTAKĄ.

OMEGA-3 :  1000–2000 MG PER DIENĄ
(PVZ. ,  ŽUVŲ TAUKŲ KAPSULĖS) ,  MAŽINA
UŽDEGIMĄ.

VITAMINAS B6 :  1 , 3–2 MG PER DIENĄ,
ST IPRINA NERVŲ FUNKCIJĄ.

TAČIAU PAPILDŲ VARTOJIMAS REIKALAUJA
ATSARGUMO – PER DIDELĖS DOZĖS GALI
SUKELTI  ŠALUTINĮ POVEIKĮ ,  PVZ. ,  MAGNIO
PERTEKLIUS GALI SUKELTI  VIRŠKINIMO
SUTRIKIMUS, O VITAMINAS B6 –
NEUROPATIJĄ. TYRIMAI ,  PASKELBTI  „JOURNAL
OF CLINICAL NUTRIT ION“ ,  PABRĖŽIA, KAD
KONSULTACIJA SU GYDYTOJU YRA BŪTINA,
YPAČ JEI TURITE LĖT INIŲ L IGŲ. ĮDOMUS
FAKTAS: X IX A. ŽUVŲ TAUKAI BUVO
NAUDOJAMI KAIP UNIVERSALUS VAISTAS NUO
UŽDEGIMO – Š IUOLAIKINIAI TYRIMAI
PATVIRTINA JŲ EFEKTYVUMĄ!
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HIDRATACIJOS SVARBA RAUMENŲ

LANKSTUMUI IR KRAUJOTAKAI

HIDRATACIJA YRA KRIT INĖ RAUMENŲ
ELASTINGUMUI IR KRAUJOTAKAI ,  NES
VANDUO PALAIKO KRAUJO PLAZMOS TŪRĮ ,
UŽTIKRINDAMAS EFEKTYVŲ DEGUONIES IR
MAIST INIŲ MEDŽIAGŲ TRANSPORTĄ Į
RAUMENIS,  TOKIUS KAIP TRAPECINIS.
NEPAKANKAMAS VANDENS VARTOJIMAS
(MAŽIAU NEI 1 , 5  L PER DIENĄ) PADIDINA
KRAUJO KLAMPUMĄ, LĖT INDAMAS
MIKROCIRKULIACIJĄ IKI 15 %, KAIP RODO
BIOCHEMINIAI TYRIMAI .  GERDAMI 1 ,5–2
L ITRUS VANDENS PER DIENĄ, GALITE
SUMAŽINTI KAKLO ĮTAMPĄ IKI 20 %, NES
KRAUJAS LENGVIAU TEKA PER KAPIL IARUS.

REKOMENDUOJAME GERTI VANDENĮ
MAŽAIS GURKŠNIAIS VISĄ DIENĄ,
VENGIANT DIDELIŲ KIEKIŲ VIENU METU,
KAD SUMAŽINTUMĖTE INKSTŲ APKROVĄ.
ŽOLELIŲ ARBATOS, TOKIOS KAIP
RAMUNĖLIŲ AR MĖTŲ, TURI LENGVŲ
RAMINAMŲJŲ SAVYBIŲ, KURIOS PAPILDO
HIDRATACIJOS POVEIKĮ .  ĮDOMUS FAKTAS:
SENOVĖS EGIPTIEČIAI VARTOJO VANDENĮ
SU MEDUMI IR CITRINA, KAD PAGERINTŲ
KRAUJOTAKĄ – Š IS METODAS VIS DAR
AKTUALUS!

PRAKTINĖS UŽDUOTYS:

PER SAVAITĘ ĮTRAUKITE 2 PORCIJAS
MAISTO SU OMEGA-3 (PVZ. ,  LAŠIŠĄ) ,
UŽSIRAŠYKITE SAVIJAUTĄ.

IŠGERKITE 1 ,5–2 L VANDENS KASDIEN,
UŽSIRAŠYKITE ,  AR PASTEBITE KAKLO
LANKSTUMO POKYČIUS.

SUKURKITE 3 DIENŲ MITYBOS PLANĄ SU
MAGNIU (PVZ. ,  ŠPINATAI ) ,  SEKITE
POVEIKĮ .
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I LGALAIKĖ KAKLO IR

PEČIŲ SVEIKATOS
STRATEGIJA

SVEIKI ATVYKĘ Į  DEŠIMTĄJĮ IR PASKUTINĮ
SKYRIŲ, KURIAME SUJUNGIAME VISAS
ŠIOJE KNYGOJE IŠMOKTAS TECHNIKAS Į
VIENTISĄ, B IOMECHANIŠKAI IR
F IZ IOLOGIŠKAI PAGRĮSTĄ STRATEGIJĄ,
SKIRTĄ ILGALAIKEI KAKLO IR PEČIŲ
SVEIKATAI !  Š IAME SKYRIUJE
IŠNAGRINĖSIME, KAIP INTEGRUOTI
APŠIL IMO, ST IPRINIMO IR TEMPIMO
PRATIMUS, ERGONOMIKOS PRINCIPUS BEI
STRESO VALDYMO TECHNIKAS Į  KASDIENĘ
RUTINĄ, S IEKIANT SUMAŽINTI RAUMENŲ
ĮTAMPĄ, OPTIMIZUOTI KRAUJOTAKĄ
GIMDOS KAKLELIO SRITYJE IR UŽKIRSTI
KEL IĄ RAUMENŲ-SKELETO SUTRIKIMAMS.
TAIP PAT APTARSIME PREVENCIJOS SVARBĄ,
KADA KREIPTIS Į  SPECIALISTĄ, IR KAIP
IŠLAIKYTI MOTYVACIJĄ PER T IKSLŲ
NUSTATYMĄ BEI PROGRESO STEBĖJIMĄ,
REMIANTIS PS ICHOFIZIOLOGIJOS IR
ELGSENOS TYRIMAIS.

DALINSIMĖS ĮDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDŽIANČIAIS ILGALAIKIŲ ĮPROČIŲ
FORMAVIMO EFEKTYVUMĄ. PAVYZDŽIUI ,  AR
ŽINOJOTE, KAD REGULIARUS 5 MINUČIŲ
PRATIMŲ ATLIKIMAS KASDIEN GALI
SUMAŽINTI KAKLO SKAUSMO RIZIKĄ IKI
50 %, KAIP RODO KLINIKINIAI TYRIMAI ,
PASKELBTI  ŽURNALE „SPINE“? Š IS SKYRIUS
YRA JŪSŲ TECHNINIS VADOVAS, KAIP
PAVERSTI  KAKLO IR PEČIŲ PRIEŽIŪRĄ
AUTOMATIZUOTA RUTINA, KURI NE T IK
SUMAŽINS ĮTAMPĄ, BET IR PAGERINS
LAIKYSENĄ, ENERGIJĄ IR PRODUKTYVUMĄ
BIURO APLINKOJE. PASIRUOŠKITE SUKURTI
STRATEGIJĄ, KURI UŽTIKRINS JŪSŲ KAKLO
IR PEČIŲ SVEIKATĄ ILGAM!
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KAIP INTEGRUOTI PRATIMUS IR ERGONOMIKĄ

Į KASDIENĘ RUTINĄ

ILGALAIKĖ KAKLO IR PEČIŲ SVEIKATOS
STRATEGIJA REIKALAUJA S ISTEMINGO
POŽIŪRIO, INTEGRUOJANT APŠIL IMO,
ST IPRINIMO IR TEMPIMO PRATIMUS BEI
ERGONOMIKOS PRINCIPUS Į  KASDIENĘ
RUTINĄ, KAD BŪTŲ UŽTIKRINTA
BIOMECHANINĖ PUSIAUSVYRA IR SUMAŽINTA
RAUMENŲ HIPERTONIJA.

PRATIMAI :  SUKURKITE STRUKTŪRIZUOTĄ 10–15
MINUČIŲ DIENOS PLANĄ, PADALYTĄ Į
TRUMPAS SES IJAS, KURIOS LENGVAI
ĮTRAUKIAMOS Į  B IURO APLINKĄ. PAVYZDŽIUI :

RYTE (5 MINUTĖS) :  ATL IKITE APŠIL IMO
PRATIMUS, TOKIUS KAIP „NECK TILTS“ (2
MINUTĖS) IR „SHOULDER ROLLS“ (3
MINUTĖS) ,  KAD SUAKTYVINTUMĖTE
KRAUJOTAKĄ TRAPECINIAME IR LEVATOR
SCAPULAE RAUMENYSE.

DIENOS METU (5 MINUTĖS) :  ĮTRAUKITE
ST IPRINIMO PRATIMUS, PVZ. ,  „SCAPULAR
RETRACTION“ (3 SERIJOS PO 10 KARTŲ) IR
„ ISOMETRIC NECK PRESS“ (3 SERIJOS PO 5
SEKUNDES) ,  PER PIETŲ PERTRAUKĄ, KAD
SUSTIPRINTUMĖTE RHOMBOID RAUMENIS.

VAKARE (5 MINUTĖS) :  ATL IKITE TEMPIMO
PRATIMUS, TOKIUS KAIP „UPPER
TRAPEZIUS STRETCH“ (30 SEKUNDŽIŲ
KIEKVIENAI PUSEI )  IR „CHEST OPENER“ (30
SEKUNDŽIŲ) ,  KAD PAILGINTUMĖTE
RAUMENIS IR SUMAŽINTUMĖTE TONUSĄ.

TYRIMAI ,  PASKELBTI  „JOURNAL OF PHYSICAL
THERAPY SCIENCE“ ,  RODO, KAD REGULIARUS
10 MINUČIŲ PRATIMŲ ATLIKIMAS KASDIEN
SUMAŽINA KAKLO ĮTAMPĄ IKI 40 % PER 4–6
SAVAITES,  NES PAGERINA
MIKROCIRKULIACIJĄ IR RAUMENŲ
ELASTINGUMĄ.
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ERGONOMIKA: OPTIMIZUOKITE SAVO
DARBO VIETĄ, KAD SUMAŽINTUMĖTE
STATINĘ APKROVĄ:

MONITORIUS TURI BŪTI AKIŲ LYGYJE
(50–70 CM ATSTUMU) ,  UŽTIKRINANT
NEUTRALIĄ KAKLO PADĖTĮ (SMAKRAS
LYGIAGREČIAI GRINDIMS) .

KĖDĖ TURI BŪTI SUREGULIUOTA TAIP,
KAD ŠLAUNYS BŪTŲ LYGIAGREČIOS
GRINDIMS, ALKŪNĖS SUDARYTŲ 90°
KAMPĄ, O PEČIAI BŪTŲ ATSIPALAIDAVĘ.

NAUDOKITE REGULIUOJAMUS STALUS
ARBA RIEŠŲ ATRAMAS, KAD
SUMAŽINTUMĖTE PEČIŲ ĮTAMPĄ.

NUSTATYKITE PRIMINIMUS TELEFONE KAS
60 MINUČIŲ, KAD PAKEISTUMĖTE PADĖTĮ
AR ATLIKTUMĖTE TRUMPĄ PRATIMĄ.
ĮDOMUS FAKTAS: ERGONOMIKOS TYRIMAI
SKANDINAVIJOJE RODO, KAD
DARBUOTOJAI ,  REGULIARIAI
OPTIMIZUOJANTYS DARBO VIETĄ, PATIR IA
50 % MAŽIAU KAKLO SKAUSMO PER 6
SAVAITES !  Š IE PRINCIPAI UŽTIKRINA, KAD
JŪSŲ RUTINA TAPS AUTOMATIZUOTA,
SUMAŽINDAMA FORWARD HEAD POSTURE
RIZIKĄ IR RAUMENŲ DISBALANSĄ.
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PREVENCIJOS SVARBA: REGULIARŪS

APŠIL IMAI ,  TEMPIMAI IR PERTRAUKOS

PREVENCIJA YRA PAGRINDINĖ ILGALAIKĖS
KAKLO IR PEČIŲ SVEIKATOS STRATEGIJOS
DALIS,  NES REGULIARUS JUDĖJIMAS IR
ERGONOMIKA UŽKERTA KELIĄ RAUMENŲ
HIPERTONIJAI ,  NERVŲ DIRGINIMUI IR
RAUMENŲ-SKELETO SUTRIKIMAMS.
REGULIARŪS APŠIL IMAI ,  TOKIE KAIP „NECK
PUMPS“ ( 1  MINUTĖ KAS 1–2 VALANDAS) ,
SUAKTYVINA MIKROCIRKULIACIJĄ,
PADIDINDAMI DEGUONIES T IEKIMĄ
TRAPECINIAM RAUMENIUI IKI  25 %, KAIP
RODO DOPLERIO ULTRAGARSO TYRIMAI .
TEMPIMO PRATIMAI ,  TOKIE KAIP „UPPER
TRAPEZIUS STRETCH“ (2 KARTUS PER DIENĄ
PO 30 SEKUNDŽIŲ) ,  PAILGINA RAUMENŲ
SKAIDULAS, SUMAŽINDAMI TONUSĄ IKI 20
%, KAIP RODO ELEKTROMIOGRAFIJOS
(EMG) TYRIMAI .

PERTRAUKOS KAS 60 MINUČIŲ YRA
BŪTINOS, S IEKIANT SUMAŽINTI STATINĘ
APKROVĄ. ATSISTOKITE ,  PASIVAIKŠČIOKITE
1–2 MINUTES ARBA ATLIKITE LENGVUS
PRATIMUS, PVZ. ,  „SHOULDER RELAXATION“
(30 SEKUNDŽIŲ) ,  KAD SUAKTYVINTUMĖTE
KRAUJOTAKĄ. TYRIMAI ,  PASKELBTI
„JOURNAL OF OCCUPATIONAL HEALTH“ ,
RODO, KAD REGULIARUS JUDĖJIMAS KAS
VALANDĄ SUMAŽINA KAKLO SKAUSMO
RIZIKĄ IKI 35 %, NES SLOPINA S IMPATINĖS
NERVŲ S ISTEMOS HIPERAKTYVUMĄ.
ĮDOMUS FAKTAS: JAPONŲ „KAIZEN“
F ILOSOFIJA PABRĖŽIA REGULIARIAS
PERTRAUKAS KAIP PRODUKTYVUMO IR
SVEIKATOS PAGRINDĄ – Š IS PRINCIPAS
PUIKIAI T INKA BIURO DARBUOTOJAMS!
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KADA KREIPTIS Į  SPECIALISTĄ (PVZ. ,

KINEZITERAPEUTĄ, JEI  ĮTAMPA IŠL IEKA)

NORS Š IOS KNYGOS METODAI YRA
EFEKTYVŪS DAUGUMAI B IURO
DARBUOTOJŲ, TAM TIKRI S IMPTOMAI GALI
S IGNALIZUOTI APIE RIMTESNES
PROBLEMAS, RE IKALAUJANČIAS
SPECIALISTO ĮS IKIŠ IMO. KREIPKITĖS Į
KINEZITERAPEUTĄ ARBA ORTOPEDĄ, JEI :

KAKLO ĮTAMPA AR SKAUSMAS IŠL IEKA
ILGIAU NEI SAVAITĘ ,  NEPAISANT
REGULIARIŲ PRATIMŲ IR ERGONOMIKOS

.
JAUČIATE ST IPRŲ SKAUSMĄ,
DILGČIOJIMĄ RANKOSE AR ĮTAMPOS
GALVOS SKAUSMUS, KURIE GALI RODYTI
NERVŲ DIRGINIMĄ (PVZ. ,  OCCIPITAL
NERVE AR BRACHIALINĮ REZGINĮ ) .

PASTEBITE ASIMETRIŠKĄ ĮTAMPĄ AR
RIBOTĄ JUDESIŲ AMPLITUDĘ, GALINČIĄ
SIGNALIZUOTI DISKO IŠVARŽĄ AR
RAUMENŲ DISBALANSĄ.

KINEZITERAPEUTAS GALI ATL IKTI
FUNKCINIUS TESTUS, PVZ. ,  KAKLO ROM
MATAVIMĄ, IR PRITAIKYTI INDIVIDUALIUS
PRATIMUS. ORTOPEDAS GALI
REKOMENDUOTI DIAGNOSTINIUS TYRIMUS,
PVZ. ,  RENTGENĄ AR MRT, JE I  ĮTARIAMA
STRUKTŪRINĖ PROBLEMA. ĮDOMUS FAKTAS:
APIE 10 % BIURO DARBUOTOJŲ TURI
LENGVĄ DISKO IŠVARŽĄ, KURI GALI BŪTI
VALDOMA ANKSTYVA INTERVENCIJA, KAIP
RODO STUBURO TYRIMAI !  KONSULTACIJA
SU SPECIALISTU UŽTIKRINA, KAD JŪSŲ
RUTINA BŪTŲ PRITAIKYTA SPECIF INĖMS
PROBLEMOMS, PVZ. ,  PLOKŠČIAPĖDYSTEI  AR
FORWARD HEAD POSTURE.
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MOTYVACIJA TĘST I  (PVZ. ,  PROGRESO

STEBĖJIMAS, T IKSLŲ NUSTATYMAS)

MOTYVACIJA YRA ESMINĖ, KAD KAKLO
PRIEŽIŪRA TAPTŲ ILGALAIKIU ĮPROČIU.
NUSTATYKITE KONKREČIUS,  IŠMATUOJAMUS
TIKSLUS, PVZ. ,  „SUMAŽINTI KAKLO ĮTAMPĄ
NUO 7 IKI  4 BALŲ PER 4 SAVAITES“ ARBA
„ATLIKTI  PRATIMUS 5 KARTUS PER SAVAITĘ“ .
STEBĖKITE SAVO PROGRESĄ NAUDODAMI
Š IOS KNYGOS PDF LENTELES,  KURIOSE
GALITE ŽYMĖTI PRATIMŲ DAŽNUMĄ,
ĮTAMPOS LYGĮ ( 1– 10 BALŲ SKALĖJE) IR
SAVIJAUTĄ. PAVYZDŽIUI ,  UŽRAŠYKITE ,  KAIP
JAUČIATĖS PO „UPPER TRAPEZIUS STRETCH“
AR PO SAVAITĖS REGULIARIŲ PERTRAUKŲ.

PSICHOLOGINIAI TYRIMAI ,  PASKELBTI
„JOURNAL OF BEHAVIORAL MEDICINE“ ,
RODO, KAD ĮPROTIS SUSIFORMUOJA PER
21–66 DIENAS, TODĖL TĘSKITE RUTINĄ BENT
4–6 SAVAITES,  KAD JI TAPTŲ
AUTOMATIZUOTA. ŠVĘSKITE MAŽUS
PASIEKIMUS – PVZ. ,  JE I  PASTEBITE ,  KAD
KAKLAS JAUČIASI LENGVESNIS,
APDOVANOKITE SAVE NAUJA ERGONOMIŠKA
KĖDE AR MASAŽO SES IJA. ĮDOMUS FAKTAS:
PROGRESO STEBĖJIMAS PADIDINA
MOTYVACIJĄ 40 %, NES MATOMI
REZULTATAI SKATINA TĘST I ,  KAIP RODO
ELGSENOS TYRIMAI !

PRAKTINĖS UŽDUOTYS:

SUKURKITE SAVAITĖS PLANĄ SU 3
APŠIL IMO, 3 ST IPRINIMO IR 3 TEMPIMO
PRATIMAIS,  SEKITE VYKDYMĄ.

ĮVERTINKITE SAVO DARBO VIETOS
ERGONOMIKĄ PO 2 SAVAIČIŲ KNYGOS
NAUDOJIMO, UŽSIRAŠYKITE
PATOBULINIMUS.



SVEIKI ,  BRANGŪS SKAITYTOJAI ,

UŽBAIGĘ „KAKLO KANKYNĖ BAIGIASI“ ,  JŪS ĮGIJOTE
MOKSLU PAGRĮSTUS ĮRANKIUS – PRATIMUS,
ERGONOMIKOS REKOMENDACIJAS IR STRESO VALDYMO
TECHNIKAS – KAD SUMAŽINTUMĖTE KAKLO ĮTAMPĄ IR
ATKURTUMĖTE LENGVUMĄ. VOS 5 MINUTĖS PER DIENĄ
GALI SUMAŽINTI SKAUSMO RIZIKĄ IKI 50 %, KAIP RODO
TYRIMAI .  TĘSKITE Š IĄ RUTINĄ, STEBĖKITE PROGRESĄ MŪSŲ
PDF LENTELĖSE IR KONSULTUOKITĖS SU SPECIALISTU, JE I
S IMPTOMAI IŠL IEKA. JŪSŲ KAKLAS NUSIPELNO LAISVĖS –
TEGUL Š IE METODAI TAMPA JŪSŲ KASDIENYBE!

AČIŪ, KAD PASIRINKOTE Š IĄ KNYGĄ. L INKIME SVEIKŲ IR
LENGVŲ DARBO DIENŲ!

2025 M.


