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KAKLO LAISVE

| Z ANG A

KELIAS | LENGVA IR ATPALAIDUOTA KAKLA

SVEIKI ATVYKE | ,KAKLO LAISVE: GREITI
PRATIMAI NUO PECIU |TAMPOS BIURE" -
JUSU PRAKTIN|] VADOVA., SKIRTA SUMAZINTI
KAKLO IR PECIU |TAMPA., KURI DAZNAI
KAMUOJA ILGAI SEDINT PRIE KOMPIUTERIO.
JEI PO DARBO DIENOS JAUCIATE KAKLO
SUSTINGIMA, PECIU SKAUSMA AR |TAMPOS
GALVOS SKAUSMUS, JUS NE VIENI - SIOS
PROBLEMOS VYRA DAZNOS TARP BIURO
DARBUOTOJU DEL NETAISYKLINGOS
LAIKYSENOS, ILGO SEDEJIMO IR
PASIKARTOJANCIU JUDESIU.

KNYGOS TIKSLAS: SI EL. KNYGA SUKURTA
TAM. KAD PADETU JUMS GREITAI IR
EFEKTYVIAI ATPALAIDUOTI KAKLO IR PECIY
RAUMENIS PER PAPRASTUS PRATIMUS,
ERGONOMIKOS PATARIMUS IR SVEIKOS
GYVENSENOS |PROCIUS, KURIUOS LENGVAI
ITRAUKSITE | SAVO DARBO DIENA. MES
SIEKIAME SUTEIKTI JUMS |RANKIUS, KURIE
NE TIK PALENGVINS DABARTINIUS
SIMPTOMUS, BET IR UZKIRS KELIA
ILGALAIKEMS PROBLEMOMS, TOKIOMS KAIP
LETINIS KAKLO SKAUSMAS, RAUMENU
DISBALANSAS AR NET NERVU DIRGINIMAS.

KNYGOS MISIJA: MUSU MISIJA - |GALINTI
JUS RUPINTIS SAVO KAKLO IR PECIUY
SVEIKATA., PATEIKIANT PRIEINAMUS MOKSLU
PAGR|STUS SPRENDIMUS, KURIE TINKA NET
ITEMPTAM BIURO GRAFIKUI. SI KNYGA YRA
JUSU PALYDOVAS, PADEDANTIS ATKURTI
KAKLO LENGVUMA, SUMAZINTI |TAMPA IR
PADIDINTI ENERGIJA, KAD GALETUMETE
DIRBTI PRODUKTYVIAU IR JAUSTIS GERIAU.
KIEKVIENAS SKYRIUS SIULO AISKIUS
PAAISKINIMUS IR PRAKTINIUS PRATIMUS.




KAKLO LAISVE

SIOJE KNYGOJE RASITE 10 SKYRIU, KURIE
NUOSEKLIAI VES JUS PER KAKLO IR PECIY

SVEIKATOS PAGRINDUS, APSILIMO,
STIPRINIMO IR TEMPIMO PRATIMUS,
ERGONOMIKOS PRINCIPUS, MITYBOS
REKOMENDACIJAS IR ILGALAIKE STRATEGIJA.
KIEKVIENO SKYRIAUS PABAIGOJE

PATEIKIAMOS PRAKTINES UZDUOTYS, SKIRTOS
ITVIRTINTI ZINIAS IR PADETI PRITAIKYTI
NAUJUS |PROCIUS. NESVARBU, AR ESATE
PRADEDANTYSIS, AR JAU TURITE PATIRTIES
RUPINANTIS SAVO SVEIKATA, SI KNYGA
PRITAIKYTA VISIEMS, NORINTIEMS LENGVU IR
VEIKSMINGY SPRENDIMU. PRADEKIME SIA
KELIONE LINK LAISVO IR ATPALAIDUOTO
KAKLO KARTU!
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IVADAS | KAKLO IR
PECIU SVEIKATA

SVEIKI ATVYKE | PIRMAJ| SKYRIU, KURIS
ZYMI JUSU KELIONES PRADZIA LINK
LENGVO, ATPALAIDUOTO KAKLO IR PECIVY!
SIAME SKYRIUJE SUZINOSITE,  KODEL
KAKLO IR PECIU |TAMPA YRA TOKIA
DAZNA PROBLEMA TARP BIURO
DARBUOTOJU, KAS JA SUKELIA IR KAIP
GALITE PRADETI SPRESTI SIA PROBLEMA
JAU DABAR. MES ISNAGRINESIME
PAGRINDINES |[TAMPOS PRIEZASTIS - NUO
NETAISYKLINGOS LAIKYSENOS IKI ILGO
SEDEJIMO - IR PAAISKINSIME, KAIP SIOS
KNYGOS PRAKTINIAI |RANKIAI, TOKIE
KAIP GREITI PRATIMAI IR ERGONOMIKOS
PATARIMAI, PADES JUMS SUMAZINTI
DISKOMFORTA IR ATKURTI KOMFORTA. BE
TO, RASITE IDOMIUY FAKTU, KURIE
ATSKLEIS, KAIP JUSU KASDIENE BIURO
RUTINA VEIKIA KAKLO SVEIKATA., IR
SUZINOSITE, KAIP EFEKTYVIAI NAUDOTIS
SIA KNYGA, KAD PASIEKTUMETE
ILGALAIKIU REZULTATU.

AR ZINOJOTE, KAD 1IKI 70 % BIURO
DARBUOTOJU REGULIARIAI PATIRIA KAKLO
IR PECIU |TAMPA, O PAPRASTAS 2 MINUCIU
APSILIMAS GALI SUMAZINTI S|
DISKOMFORTA IKI 30 %, KAIP RODO
KLINIKINIAI TYRIMAI? SIS SKYRIUS YRA
JUSU KELIONES PRADZIA - JIS NE TIK
SUPAZINDINS SU PROBLEMA., BET IR
MOTYVUOS IMTIS VEIKSMU. PASIRUOSKITE
ATRASTI, KAIP LENGVAI GALITE SUMAZINTI
ITAMPA IR ATKURTI KAKLO BElI PECIU
LENGVUMA NET ITEMPTOJE DARBO
DIENOJE!
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KODEL KAKLO IR PECIU_ITAMPA YRA
DAZNA PROBLEMA BIURO DARBUOTOJAMS

KAKLO IR PECIU |TAMPA YRA VIENA IS
DAZNIAUSIU SVEIKATOS PROBLEMU, SU
KURIOMIS SUSIDURIA BIURO DARBUOTOJALI,
PRALEIDZIANTYS 6-10 VALANDU PER
DIENA SEDEDAMI PRIE KOMPIUTERIO. SIS
DISKOMFORTAS PASIREISKIA KAIP KAKLO
SUSTINGIMAS, PECIU SKAUSMAS, |TAMPOS
GALVOS SKAUSMAI AR NET DILGCIOJIMAS
RANKOSE, KURIE GALI SUMAZINTI
PRODUKTYVUMA, PAVEIKTI NUOTAIKA IR
NET TRUKDYTI MIEGUI. TYRIMAI RODO,
KAD IKI 70 % BIURO DARBUOTOJU
REGULIARIAI JAUCIA KAKLO AR PECIU
ITAMPA, O ILGALAIKIS SIOS PROBLEMOS
IGNORAVIMAS GALI PERAUGTI | RIMTESNES
BUKLES, TOKIAS KAIP LETINIS KAKLO
SKAUSMAS RAUMENU DISBALANSAS AR
NET DISKO ISVARZOS, PAVEIKIANCIOS IKI
10 % SEDIMA DARBA DIRBANCIU ZMONIU.

S10S PROBLEMOS PAPLITIMA LEMIA
SIUOLAIKINIO BIURO DARBO POBUDIS:
ILGAS SEDEJIMAS, NUOLATINIS ZIUREJIMAS
| EKRANA IR PASIKARTOJANTYS JUDESIALI
TOKIE KAIP PELES AR KLAVIATUROS
NAUDOJIMAS, APKRAUNA KAKLO
SLANKSTELIUS (C1-C7) IR PECIU JUOSTOS
RAUMENIS  TOKIUS KAIP TRAPECINIS
(TRAPEZIUS) IR LEVATOR SCAPULAE.
IDOMUS FAKTAS: ZMOGAUS GALVA SVERIA
APIE 4-5 KG, TACIAU NETAISYKLINGA
LAIKYSENA, PVZ. GALVOS PALENKIMAS |
PRIEK| ZIURINT | EKRANA. A GALI PADIDINTI
APKROVA KAKLO RAUMENIMS IKI 20 KG -
TAI PRILYGSTA SUNKAUS KREPSIO
NESIOJIMUI ANT KAKLO! SI KNYGA PADES
JUMS SUPRASTI SIAS PRIEZASTIS IR
PASIULYS PAPRASTUS SPRENDIMUS,
KURIUOS GALITE PRITAIKYTI TIESIAI SAVO
DARBO VIETOJE, KAD SUMAZINTUMETE
ITAMPA IR ATSTATYTUMETE KOMFORTA.



KAKLO IR PECIU ITAMPOS PRIEZASTYS (PVZ..
NETAISYKLINGA LAIKYSENA ILGAS SEDEJIMAS)

KAKLO IR PECIY |TAMPA KYLA DEL KELIY
PAGRINDINIU PRIEZASCIY, KURIOS YRA TIESIOGIAI
SUSIJUSIOS SU BIURO DARBU:

- NETAISYKLINGA LAIKYSENA: DAZNIAUSIA

PRIEZASTIS YRA FORWARD HEAD POSTURE
(GALVOS PALENKIMAS | PRIEK]), KAl ZIURITE |
MONITORIU AR TELEFONA. SI POZA APKRAUNA
KAKLO SLANKSTELIUS (YPAC C5-C7) IR
RAUMENIS TOKIUS KAIP TRAPECINIS IR
LEVATOR SCAPULAE, SUKELDAMA JU |TAMPA IR
SUSTINGIMA. TYRIMAI RODO, KAD 15° GALVOS
PALENKIMAS PADIDINA APKROVA IKI 12 KG, O
45° — |KI 20 KG, KAS PRILYGSTA NUOLATINEI
RAUMENU PERKROVAI.

. ILGAS SEDEJIMAS: SEDINT 4-6 VALANDAS BE
PERTRAUKU, KAKLO IR PECIU RAUMENYS LIEKA
STATINEJE PADETYJE, o) KRAUJOTAKA
SULETEJA, DIDINDAMA |TAMPA IR SUKELDAMA
SUSTINGIMA. TAl YPAC PASTEBIMA. KAl PECIAI
YRA  PAKELTI AR SUSITRAUKE DIRBANT
KOMPIUTERIU.

- PASIKARTOJANTYS JUDESIAL: NUOLATINIS
KLAVIATUROS AR PELES NAUDOJIMAS
APKRAUNA PECIU JUOSTOS RAUMENIS,
SUKELDAMAS MIKROTRAUMAS IR |TAMPA.
PAVYZDZIUI, PELES NAUDOJIMAS DESINE
RANKA GALI SUKELTI ASIMETRISKA TRAPECINIO
RAUMENS |[TAMPA.

KITOS PRIEZASTYS APIMA NETINKAMA
MONITORIAUS AUKSTI (PER ZEMAS AR PER
AUKSTAS EKRANAS VERCIA KAKLA LENKTIS),
NETAISYKLINGA KEDES PADET| IR STRESA, KURIS
PER SIMPATINE NERVU SISTEMA DIDINA RAUMENU
ITAMPA. |IDOMUS FAKTAS: XIX A. BIURO
DARBUOTOJAI DAZNAI DIRBO PRIE AUKSTY STALU
STOVEDAMI, KAS SUMAZINDAVO KAKLO |TAMPA,
NES SKATINO NATURALU JUDEJIMA -
SIUOLAIKINIAME BIURE GALIME [IMITUOTI S|
EFEKTA PER REGULIARIAS PERTRAUKAS IR
ERGONOMIKA. SUPRATE SIAS PRIEZASTIS, GALITE
SAMONINGAI KEISTI SAVO |PROCIUS IR TAIKYTI

8105 KNYGOS PRATIMUS, KAD SUMAZINTUMETE
KAKLO LAISVE |TAMPA.
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KNYGOS TIKSLAS: SUTEIKTI GREITUS IR
EFEKTYVIUS PRATIMUS |[TAMPOS MAZINIMUI

SI0S KNYGOS TIKSLAS - PATEIKTI GREITUS,
LENGVAI ATLIEKAMUS PRATIMUS IR
PRAKTINIUS PATARIMUS, KURIE PADES
SUMAZINTI KAKLO IR PECIU |TAMPA,
PAGERINTI KRAUJOTAKA IR ATKURTI
KOMFORTA NET |TEMPTOJE BIURO DIENOJE.
MES ORIENTUOJAMES | BIURO APLINKA,
TODEL VISI PRATIMAI, TOKIE KAIP _NECK
TILTS” AR _SHOULDER ROLLS” YRA PRITAIKYTI
ATLIKTI BE SPECIALIOS |[RANGOS, TIESIAI PRIE
JUSU DARBO STALO AR PERTRAUKU METU.
KLINIKINIAI TYRIMAI RODO, KAD 2-3
MINUCIU APSILIMAS KAS VALANDA GALI
SUMAZINTI KAKLO |TAMPA IKI 30 %, O
REGULIARUS STIPRINIMO IR TEMPIMO
PRATIMU ATLIKIMAS - NET IKI 50 % PER 4
SAVAITES.

BE PRATIMU, KNYGOJE RASITE ERGONOMIKOS
REKOMENDACIJAS, KAIP OPTIMIZUOTI SAVO

DARBO VIETA (PVZ., SUREGULIUOTI
MONITORIAUS AUKST| IKI AKIU LYGIO), IR
MITYBOS PATARIMUS, STIPRINANCIUS

RAUMENU IR NERVU SVEIKATA. MUSU TIKSLAS
- NE TIK PALENGVINTI DABARTINIUS
SIMPTOMUS, BET IR UZKIRSTI KELIA
ILGALAIKEMS PROBLEMOMS TOKIOMS KAIP
LETINIS KAKLO SKAUSMAS AR NERVUY
DIRGINIMAS, KURIE PAVEIKIA IKI 20 % BIURO
DARBUOTOJY. SI KNYGA YRA JUSU VADOVAS,
KAIP PAVERSTI KAKLO IR PECIU PRIEZIURA
PAPRASTA IR PRIEINAMA RUTINA £ KURIA
LENGVAI |[TRAUKSITE | SAVO GYVENIMA,.

KAIP NAUDOTIS KNYGA

NORINT PASIEKTI GERIAUSIU REZULTATU,
REKOMENDUOJAME PRADETI NUO S10
SKYRIAUS, KAD SUPRASTUMETE KAKLO IR
PECIU |TAMPOS PRIEZASTIS IR KAIP JOS
VEIKIA JUSU KUNA.
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TADA PEREIKITE PRIE ANATOMIJOS PAGRINDUY
(2 SKYRIUS), KAD SUZINOTUMETE, KAIP VEIKIA
JUSU KAKLAS, IR PRADEKITE TAIKYTI
PRATIMUS IS 4-7 SKYRIU.

PROGRESO STEBEJIMAS YRA SVARBI KNYGOS
DALIS - KIEKVIENO SKYRIAUS PABAIGOJE RASITE
PRAKTINES UZDUOTIS, KURIOS PADES |VERTINTI
JUSU SAVIJAUTA IR POKYCIUS. NAUDOKITE
MUSU PATEIKTAS PDF LENTELES, KURIAS GALITE
UZPILDYTI SKAITMENINIU BUDU, KAD
SEKETUMETE, KAIP DAZNAI ATLIEKATE PRATIMUS,
AR SUMAZEJO |TAMPA IR KAIP JAUCIATES PO
SAVAITES AR DVIEJU. REKOMENDUOJAME
PRADETI NUO 5-10 MINUCIU PER DIENA (PVZ. 2
MINUTES APSILIMO IR 3 MINUTES TEMPIMO) IR
PALAIPSNIUI DIDINTI TRUKME IKI 15 MINUCIU.
PER 4-6 SAVAITES PASTEBESITE REIKSMINGUS
POKYCIUS - MAZESN]| SUSTINGIMA,
LENGVESNIUS PECIUS IR DAUGIAU ENERGIJOS.

IDOMUS FAKTAS: REGULIARUS JUDEJIMAS, NET
TOKS PAPRASTAS KAIP 1 MINUTES PECIY
SUKIMAS KAS VALANDA, GALI SUMAZINTI
KAKLO ITAMPOS RIZIKA IKI 40 %, KAIP RODO
ERGONOMIKOS TYRIMAI. SI KNYGA TINKA TIEK
PRADEDANTIESIEMS TIEK TIEMS, KURIE JAU
RUPINASI SAVO SVEIKATA, BET N ORI
EFEKTYVESNIU SPRENDIMU. JEI TURITE
SPECIFINIU PROBLEMUY, PVZ. LETIN|] KAKLO
SKAUSMA AR DISKO ISVARZA, KONSULTUOKITES
SU KINEZITERAPEUTU, KAD PRITAIKYTUMETE
SIUOS METODUS. PASIRUOSKITE PRADETI SIA
KELIONE LINK LENGVO KAKLO JAU DABAR!

PRAKTINES UZDUOTYS:

. UZRASYKITE, KIEK VALANDU PER DIENA
PRALEIDZIATE PRIE KOMPIUTERIO, IR
IVERTINKITE KAKLO/PECIU |TAMPA (1-10
BALU SKALEJE).

- NUFOTOGRAFUOKITE SAVO DARBO VIETA
(STALA, MONITORIU) IR UZSIRASYKITE,
KAS GALI PRISIDETI PRIE |[TAMPOS.
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KAKLO IR PECIU
ANATOMIJOS
PAGRINDAI

SVEIKI ATVYKE | ANTRAJ| SKYRIU, KURIAME
PASINERSIME | FASCINUOJANT| KAKLO IR
PECIU ANATOMIJOS PASAUL]! SIAME
SKYRIUJE SUZINOSITE, KAIP SUDETINGOS
KAKLO SLANKSTELIU IR PECIY JUOSTOS
RAUMENU STRUKTUROS VEIKIA KARTU,
KODEL JOS TAIP LENGVAI |SITEMPIA BIURO
APLINKOJE IR KAIP SI0S ZINIOS PADES
JUMS EFEKTYVIAI SUMAZINTI |ITAMPA. MES
ISNAGRINESIME, KAIP NETAISYKLINGA
LAIKYSENA, TOKIA KAIP GALVOS
PALENKIMAS | PRIEK|, APKRAUNA RAUMENIS
IR NERVUS, KOKIE RIZIKOS VEIKSNIAI
PRISIDEDA PRIE SIU PROBLEMU, IR KAIP
GALITE TAIKYTI SIOS KNYGOS PRATIMUS,
KAD ATSTATYTUMETE KAKLO IR PECIY
KOMFORTA.

BE TO, DALINSIMES |DOMIAIS FAKTAIS,
KURIE ATSKLEIS JUSU KAKLO IR PECIY
UNIKALUMA. PAVYZDZIUI, AR ZINOJOTE,
KAD KAKLO SLANKSTELIAI YRA MAZIAUSI
STUBURO KAULAI TACIAU JIE ATLAIKO IKI
90 KG APKROVA., KAl GALVA PALENKTA |
PRIEK]? SIS SKYRIUS YRA TARSI ZEMELADPIS,
PADEDANTIS SUPRASTI, KAIP JUSU KAKLAS
IR PECIAI VEIKIA, IR KAIP GALITE JIEMS
PADETI ISLIKTI SVEIKIEMS, NET DIRBANT
ILGA LAIKA PRIE KOMPIUTERIO.
PASIRUOSKITE ATRASTI SAVO KAKLO
PASLAPTIS IR PRADETI KELIONE LINK JU
GEROVES!



KAKLO SLANKSTELIU (C1-C7) IR PECIU
JUOSTOS (PVZ. TRAPECINIS RAUMUO. LEVATOR
SCAPULAE) STRUKTURA

KAKLAS IR PECIAlI SUDARO SUDETINGA
ANATOMIJOS SISTEMA, KURIA SUDARO KAKLO
SLANKSTELIAI (C1-C7), PECIU JUOSTOS KAULAI
(RAKTIKAULIS, MENTE) IR RAUMENYS, TOKIE
KAIP TRAPECINIS (TRAPEZIUS), LEVATOR
SCAPULAE, RHOMBOID  MAJOR/MINOR IR
STERNOCLEIDOMASTOID. KAKLO SLANKSTELIALI,
DAR VADINAMI GIMDOS KAKLELIO
SLANKSTELIAIS, YRA SEPTYNI MAZIAUSI
STUBURO KAULAI, TACIAU JIE ATLIEKA ITIN
SVARBU VAIDMEN|: LEIDZIA GALVAI JUDETI
IVAIRIOMIS KRYPTIMIS  (LENKTIS, SUKTIS,
PAKRYPTI) IR ISLAIKO GALVOS SVOR| KURIS
VIDUTINISKAI SIEKIA 4-5 KG. C1 (ATLASAS) IR
C2 (AXIS) SLANKSTELIAI YRA YPAC SVARBUS
GALVOS SUKIMUI, O C5-C7 DAZNAI PATIRIA
DIDZIAUSIA APKROVA DEL NETAISYKLINGOS
LAIKYSENOS.

PECIU JUOSTA., KURIA SUDARO RAKTIKAULIS
(CLAVICLE) IR MENTE (SCAPULA)., YRA
SUJUNGTA SU KAKLU PER RAUMENIS, TOKIUS
KAIP TRAPECINIS, KURIS DENGIA VIRSUTINE
NUGAROS DAL| IR PECIUS IR LEVATOR
SCAPULAE, KURIS KELIA MENTE. TRAPECINIS
RAUMUO YRA PADALINTAS | TRIS DALIS
(VIRSUTINE, VIDURINE IR APATINE), IR BUTENT
VIRSUTINE DALIS DAZNIAUSIAI  |SITEMPIA
DIRBANT KOMPIUTERIU, NES Jl REAGUOJA |
PAKELTUS PECIUS AR GALVOS PALENKIMA.
LEVATOR SCAPULAE TAIP PAT DAZNAI
ISITEMPIA, NES NUOLAT DIRBA LAIKANT GALVA
AR PECIUS STATINEJE PADETYJE.

IDOMUS FAKTAS: TRAPECINIS RAUMUO YRA
VIENAS DIDZIAUSIU KUNO RAUMENU,
APIMANTIS APIE 20 % VIRSUTINES NUGAROS
PLOTO, TODEL JO |TAMPA GALI SUKELTI NE TIK
SKAUSMA., BET IR GALVOS SKAUSMUS AR NET
MIGRENA. SIOS STRUKTUROS YRA ITIN
JAUTRIOS BIURO APLINKOS POVEIKIUI, TODEL
SUPRATIMAS APIE JU FUNKCIJA PADEDA

KAKLO LAISVE TAIKYTI TIKSLINIUS PRATIMUS.
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KAIP NETAISYKLINGA LAIKYSENA (FORWARD
HEAD POSTURE) APKRAUNA RAUMENIS IR
NERVUS

NETAISYKLINGA LAIKYSENA. YPAC FORWARD
HEAD POSTURE (GALVOS PALENKIMAS |
PRIEK|]), YRA PAGRINDINE KAKLO IR PECIU
ITAMPOS PRIEZASTIS. KAI ZIURITE |
MONITORIU AR TELEFONA, GALVA PALINKSTA |
PRIEK|, PADIDINDAMA APKROVA KAKLO
SLANKSTELIAMS IR RAUMENIMS. TYRIMAI
RODO, KAD 15° GALVOS PALENKIMAS
PADIDINA APKROVA IKI 12 KG, O 45° - IKI 20
KG, KAS PRILYGSTA SUNKAUS KREPSIO
NESIOJIMUI ANT KAKLO! S| POZA
PERKRAUNA TRAPECIN| RAUMEN| LEVATOR
SCAPULAE IR STERNOCLEIDOMASTOID,
SUKELDAMA JU ITAMPA IR SUSTINGIMA.

BE TO, FORWARD HEAD POSTURE SPAUDZIA
KAKLO NERVUS TOKIUS KAIP OCCIPITAL
NERVE, KURIE GALI SUKELTI |[TAMPOS GALVOS
SKAUSMUS AR DILGCIOJIMA RANKOSE.
ILGALAIKE NETAISYKLINGA LAIKYSENA TAIP
PAT KEICIA STUBURO NATURALIA S FORMOS
KREIVE, DIDINDAMA RIZIKA ISSIVYSTYTI
DISKO ISVARZOMS, KURIOS PAVEIKIA IKI 5 %
BIURO DARBUOTOJU.

IDOMUS FAKTAS: XIX A. BIURO DARBUOTOJAI,
DIRBE PRIE AUKSTU STALU STOVEDAMI,
RECIAU PATIRDAVO KAKLO |ITAMPA, NES
STOVEJIMAS SKATINO NATURALU RAUMENUY
JUDEJIMA - SIUOLAIKINIAME BIURE GALIME
IMITUOTI S| EFEKTA,  PER REGULIARIAS
PERTRAUKAS IR ERGONOMIKA,.




SKYRIUS

KAKLO LAISVE

ITAMPOS POVEIKIS: RAUMENU SUSTINGIMAS .
NERVU DIRGINIMAS KRAUJOTAKOS
SUMAZEJIMAS

KAKLO IR PECIU |TAMPA SUKELIA KELIS
NEIGIAMUS EFEKTUS:

. RAUMENU SUSTINGIMAS: TRAPECINIS IR
LEVATOR SCAPULAE RAUMENYS TAMPA
STANDUS DEL NUOLATINES STATINES
APKROVOS, YPAC DIRBANT KOMPIUTERIU.
TAl RIBOJA JUDESIU AMPLITUDE IR
SUKELIA DISKOMFORTA.

« NERVU_DIRGINIMAS: |SITEMPE RAUMENYS
SPAUDZIA NERVUS, TOKIUS KAIP
OCCIPITAL NERVE, SUKELDAMI GALVOS
SKAUSMUS AR DILGCIOJIMA. TYRIMAI
RODO, KAD IKI 30 % BIURO DARBUOTOJU
PATIRIA |TAMPOS GALVOS SKAUSMUS DEL
NERVU DIRGINIMO.

. KRAUJOTAKOS SUMAZEJIMAS: STATINE
LAIKYSENA LETINA KRAUJOTAKA,
RIBODAMA DEGUONIES TIEKIMA
RAUMENIMS, KAS DIDINA SUSTINGIMA IR
SKAUSMA,.

IDOMUS FAKTAS: TRAPECINIS RAUMUO YRA
VIENAS IS NEDAUGELIO RAUMENUY, KURIS
REAGUOJA | STRESA PER SIMPATINE NERVU
SISTEMA, TODEL JIS DAZNAI |SITEMPIA NET
NESANT FIZINES APKROVOS. 5105 PROBLEMOS
DARO |TAKA NE TIK FIZINEI, BET IR
PSICHOLOGINEI SAVIJAUTAI, MAZINDAMOS
PRODUKTYVUMA IR ENERGIJA,.
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RIZIKOS VEIKSNIAI (PVZ., MONITORIAUS
AUKSTIS, PASIKARTOJANTYS JUDESIAI)

PAGRINDINIAI KAKLO IR PECIU |TAMPOS
RIZIKOS VEIKSNIAI, SUSIJE SU BIURO DARBU,
YRA SIE:

. NETINKAMAS MONITORIAUS AUKSTIS: JEI
MONITORIUS PER ZEMAS AR PER AUKSTAS,
KAKLAS LENKIASI, DIDINDAMAS APKROVA
SLANKSTELIAMS IKI 50 %.

- PASIKARTOJANTYS JUDESIAI: NUOLATINIS
PELES AR KLAVIATUROS NAUDOJIMAS
APKRAUNA PECIU RAUMENIS,
SUKELDAMAS MIKROTRAUMAS.
PAVYZDZIUI, DESINES RANKOS PELES
NAUDOJIMAS GALI SUKELTI ASIMETRISKA
TRAPECINIO RAUMENS |[TAMPA.

- STRESAS IR STATINE LAIKYSENA: STRESAS

PER SIMPATINE NERVU SISTEMA DIDINA
RAUMENU [TAMPA, O STATINE LAIKYSENA
(PVZ., PAKELTI PECIAI) RIBOJA
KRAUJOTAKA,.

SUPRATE SIUOS RIZIKOS VEIKSNIUS GALITE
SAMONINGAI KEISTI |[PROCIUS - REGULIUOTI
MONITORIAUS AUKST|. DARYTI PERTRAUKAS
IR TAIKYTI SIOS KNYGOS PRATIMUS KAD
SUMAZINTUMETE |[TAMPA.

PRAKTINES UZDUOTYS:

- PALIESKITE KAKLO IR PECIU RAUMENIS,
IVERTINDAMI, AR JAUCIATE |TAMPA AR
SKAUSMINGUS TASKUS.

. UZRASYKITE 3 KASDIENIUS |PROCIUS,
KURIE GALI PRISIDETI PRIE KAKLO
ITAMPOS (PVZ. GALVOS PALENKIMAS).

« ATLIKITE 1 MINUTES KAKLO APSILIMA
(PVZ.. GALVOS PASUKIMAI) IR
UZSIRASYKITE, KAIP JAUCIASI KAKLAS.



KAKLO LAISVE

ERGONOMIKOS
SVARBA KAKLO IR
PECIU SVEIKATAI

SVEIKI ATVYKE | TRECIAJl SKYRIY,

KURIAME ISNAGRINESIME, KAIP
ERGONOMIKA GALI TAPTI JUsSU
SAJUNGININKE KOVOJE SU KAKLO IR
PECIU ITAMPA! SIAME SKYRIUJE
SUZINOSITE, KAIP TINKAMALI

SUREGULIUOTI SAVO DARBO VIETA -
MONITORIU, KLAVIATURA IR KEDE - KAD
KAKLAS ISLIKTU NEUTRALIOJE PADETYJE,
SUMAZINDAMAS RAUMENU APKROVA IR
ITAMPA.. MES PAAISKINSIME, KODEL
NEUTRALI KAKLO PADETIS YRA BUTINA,
KOKIOS ERGONOMISKOS PRIEMONES
PADEDA ISVENGTI DISKOMFORTO, IR KAIP
PAPRASTI POKYCIAI TOKIE KAIP
REGULIARUS PADETIES KEITIMAS, € GALI
SUMAZINTI STATINE APKROVA.

BE TO, DALINSIMES |DOMIAIS FAKTAIS,
KURIE ATSKLEIS, KAIP SMULKIOS DETALES
JUSU DARBO VIETOJE DARO DIDELE |TAKA
KAKLO SVEIKATAL. PAVYZDZIUI, AR
ZINOJOTE, KAD NETINKAMAS
MONITORIAUS AUKSTIS GALI PADIDINTI
KAKLO RAUMENU APKROVA IKI 50 %,
KAIP RODO ERGONOMIKOS TYRIMAI? SIS
SKYRIUS YRA JUSU PRAKTINIS VADOVAS,
KAIP PAVERSTI SAVO DARBO VIETA
DRAUGISKA KAKLUI IR PECIAMS,
SUMAZINDAMAS |TAMPA IR ATKURDAMAS
KOMFORTA NET PO ILGOS DARBO DIENOS.
PASIRUOSKITE ATRASTI, KAIP LENGVAI
GALITE SUMAZINTI DISKOMFORTA IR
PADIDINTI SAVO PRODUKTYVUMA BIURE!
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TAISYKLINGA MONITORIAUS, KLAVIATUROS
IR KEDES PADETIS (PVZ. MONITORIUS AKIU
LYGYJE, ALKUNES 90° KAMPU)

TAISYKLINGA DARBO VIETOS SARANGA YRA
PAGRINDINIS ERGONOMIKOS PRINCIPAS,
PADEDANTIS SUMAZINTI KAKLO IR PECIU
ITAMPA., NES UZTIKRINA NEUTRALIA KUNO
PADET|, KURI MAZINA RAUMENU IR
SLANKSTELIU APKROVA. MONITORIUS TURI
BUTI PASTATYTAS TAIP, KAD JO VIRSUTINIS
KRASTAS BUTU AKIU LYGYJE, MAZDAUG
50-70 CM ATSTUMU NUO JUSU VEIDO. TAI

LEIDZIA KAKLUI ISLIKTI NEUTRALIOJE
PADETYJE - SMAKRAS LYGIAGRECIAI
GRINDIMS, BE REIKALO LENKIANTIS |
PRIEK] AR AUKSTYN. NETINKAMAS

MONITORIAUS AUKSTIS, PVZ. PER ZEMAS
EKRANAS, SKATINA FORWARD HEAD
POSTURE (GALVOS PALENKIMA | PRIEK]),
KURI PADIDINA APKROVA KAKLO
SLANKSTELIAMS (C5-C7) IR RAUMENIMS,
TOKIEMS KAIP TRAPECINIS (TRAPEZIUS), IKI
12-20 KG, KAIP RODO BIOMECHANIKOS
TYRIMAL. PER AUKSTAS MONITORIUS
VERCIA KAKLA LENKTIS ATGAL,
APKRAUNANT LEVATOR SCAPULAE RAUMEN|]
IR SUKELDAMAS SUSTINGIMA,.

KLAVIATURA IR PELE TURI BUTI TOKIO
AUKSCIO, KAD ALKUNES SUDARYTU 90O°
KAMPA., O RIESAI ISLIKTU NEUTRALIOJE
PADETYJE, NES TAl SUMAZINA PECIU
RAUMENU, TOKIU KAIP DELTOIDINIS,
ITAMPA,. KLAVIATURA TURETU BUTI
LYGIAGRETI JUSY DILBIAMS, O PELE -
LENGVAI PASIEKIAMA, KAD PECIAI NEBUTU
PAKELTI AR |TEMPTI. PAVYZDZIUI, JEI
KLAVIATURA PER AUKSTA PECIAI
NEVALINGAI KYLA, APKRAUDAMI TRAPECIN]|
RAUMEN|] O TAIl SUKELIA SKAUSMA DIENOS
PABAIGOJE.
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KEDES AUKSTIS YRA VIENODAI SVARBUS:
SLAUNYS TURI BUTI LYGIAGRECIOS
GRINDIMS, O PEDOS - PLOKSCIAlI ANT
GRINDU, KAD ISLAIKYTUMETE NATURALIA
STUBURO S FORMOS KREIVE. TYRIMAI
RODO, KAD TAISYKLINGA MONITORIAUS,
KLAVIATUROS IR KEDES PADETIS GALI
SUMAZINTI KAKLO |TAMPA IKI 40 %, NES
UZTIKRINA MINIMALU RAUMENU |TEMPIMA
IR OPTIMALU KRAUJOTAKOS TEKEJIMA.

IDOMUS FAKTAS: X1X A. BIURO
DARBUOTOJAI DAZNAI DIRBO PRIE AUKSTU
STALU STOVEDAMI, KAS NATURALIAI

SUMAZINDAVO KAKLO IR PECIU |[TAMPA,
NES SKATINO DINAMINIUS JUDESIUS.
SIUOLAIKINIAI REGULIUOJAMI STALAI
(STANDING DESKS) ATKARTOJA S| PRINCIPA,
LEIDZIANTYS KAITALIOTI SEDEJIMO IR
STOVEJIMO POZAS. NOREDAMI OPTIMIZUOTI
SAVO DARBO VIETA, PATIKRINKITE, AR
MONITORIUS YRA AKIU LYGYJE - JEI NE,
NAUDOKITE KNYGAS  MONITORIAUS STOVA
AR NET DEZE, KAD PAKELTUMETE EKRANA.
KLAVIATUROS PADET| REGULIUOKITE TAIP,
KAD DILBIAI BUTU ATSIPALAIDAVE, O
PECIAI — NULEISTI. SIE PAPRASTI POKYCIAI
SUMAZINA STATINE APKROVA IR PADEDA
ISVENGTI ILGALAIKIUY PROBLEMU, TOKIU

KAIP LETINIS KAKLO SKAUSMAS,
PAVEIKIANTIS IKI 20 % BIURO
DARBUOTOJU.

KAKLO NEUTRALIOS PADETIES SVARBA
(SMAKRAS LYGIAGRECIAI GRINDIMS).

KAKLO NEUTRALI PADETIS, KAl SMAKRAS
YRA LYGIAGRECIAI GRINDIMS, O GALVA NEI
PALENKTA | PRIEK|, NEI ATGAL, YRA BUTINA
NORINT SUMAZINTI ITAMPA KAKLO
SLANKSTELIAMS (C1-C7) IR RAUMENIMS,
TOKIEMS KAIP TRAPECINIS IR LEVATOR
SCAPULAE.
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NETAISYKLINGA LAIKYSENA YPAC
FORWARD HEAD POSTURE, KAl SMAKRAS
ISSIKISA | PRIEK| ZIURINT | EKRANA AR
TELEFONA, PADIDINA APKROVA KAKLO
SLANKSTELIAMS IKI 12 KG (15° PALENKIMAS)
AR NET 20 KG (45° PALENKIMAS) KAIP
RODO BIOMECHANIKOS TYRIMALI. S|
APKROVA PERKRAUNA RAUMENIS,
SUKELDAMA SUSTINGIMA, SKAUSMA IR NET
ITAMPOS GALVOS SKAUSMUS.

NEUTRALI PADETIS TAIP PAT SUMAZINA
SPAUDIMA NERVAMS, TOKIEMS KAIP
OCCIPITAL NERVE, KURIE, ESANT |TAMPAI,

GALI SUKELTI GALVOS SKAUSMUS,
PAVEIKIANCIUS IKI 30 % BIURO
DARBUOTOJU. NORINT ISLAIKYTI
NEUTRALIA PADET|, MONITORIAUS
VIRSUTINIS KRASTAS TURI BUTI AKIY
LYGYJE, O KEDE - SUREGULIUOTA TAID,

KAD PECIAI BUTU  ATSIPALAIDAVE, O
ALKUNES - 90° KAMPU. PAVYZDZIUI, JEI
DIRBATE SU NESIOJAMUOJU KOMPIUTERIU,
NAUDOKITE ISORINE KLAVIATURA IR
PAKELKITE EKRANA ANT STOVO, KAD
SMAKRAS LIKTU LYGIAGRECIAI GRINDIMS.

IDOMUS  FAKTAS: JOGOS PRAKTIKOJE
NEUTRALI KAKLO PADETIS YRA PAGRINDAS
DAUGELIUI POZU, NES Jl SKATINA STUBURO
SVEIKATA, IR MAZINA |TAMPA - SIS
PRINCIPAS PUIKIAI PRITAIKOMAS BIURO
APLINKAI! REGULIARIAI TIKRINKITE SAVO
LAIKYSENA DIRBDAMI IR SAMONINGAI
LAIKYKITE SMAKRA NEUTRALIOJE
PADETYJE, KAD SUMAZINTUMETE RAUMENU
APKROVA IR NERVU DIRGINIMA,.
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ERGONOMISKOS PRIEMONES (PVZ..
REGULIUOJAMOS KEDES, KAKLO ATRAMOS)

ERGONOMISKOS PRIEMONES TOKIOS KAIP
REGULIUOJAMOS KEDES, KAKLO ATRAMOS,
MONITORIU STOVAI IR RIESU ATRAMOS, YRA
BUTINOS NORINT SUMAZINTI KAKLO IR
PECIY ITAMPA ILGALAIKEJE
PERSPEKTYVOJE. REGULIUOJAMA KEDE SU
JUOSMENS ATRAMA PALAIKO NATURALIA
STUBURO KREIVE, SUMAZINDAMA APKROVA
KAKLO SLANKSTELIAMS IR TRAPECINIAM
RAUMENIUI. KAKLO ATRAMA (PVZ.,
PAGALVELE AR KEDES PRIEDAS) PADEDA
ISLAIKYTI NEUTRALIA KAKLO PADET|, YPAC
ILGAI SEDINT. TYRIMAI RODO, KAD
ERGONOMISKA KEDE GALI SUMAZINTI
KAKLO SKAUSMO RIZIKA IKI 40 %, NES
TOLYGIAI PASKIRSTO KUNO SVOR| IR
MAZINA RAUMENU ITEMPIMA.

KITOS NAUDINGOS PRIEMONES APIMA
REGULIUOJAMUS STALUS (STANDING
DESKS), KURIE LEIDZIA KAITALIOTI
SEDEJIMO IR STOVEJIMO POZAS, IR
VERTIKALIAS PELES AR TRACKBALL, KURIOS
SUMAZINA PASIKARTOJANCIU JUDESIU
APKROVA PECIU RAUMENIMS. PAVYZDZIUI,
VERTIKALI PELE SUMAZINA RIESO SUKIMA,
TAIP MAZINDAMA DELTOIDINIU RAUMENU
ITAMPA. RIESU ATRAMOS KLAVIATURAI
PADEDA ISLAIKYTI NEUTRALIA  RIESU
PADET], SUMAZINDAMOS PECIU |TEMPIMA.
IDOMUS FAKTAS: SKANDINAVIJOS SALYSE,
KUR ERGONOMIKA YRA PRIORITETAS, BIURO
DARBUOTOJAI NAUDOJANTYS
REGULIUOJAMUS STALUS, PRANESA APIE 50
% MAZESNE KAKLO IR PECIU |TAMPA!
INVESTUOKITE | PAPRASTAS PRIEMONES,
TOKIAS KAIP MONITORIAUS STOVAS AR
REGULIUOJAMA KEDE, IR REGULIARIAI
TIKRINKITE JU NUSTATYMUS, KAD
ISLAIKYTUMETE OPTIMALIA PADET]|.
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KAIP SUMAZINTI STATINE_APKROVA
DIRBANT ILGAI SEDINT

STATINE APKROVA, KAl KAKLO IR PECIUY

RAUMENYS ISLIEKA TOJE PACIOJE
PADETYJE VALANDAS, VYRA PAGRINDINE
ITAMPOS PRIEZASTIS, NES RIBOJA

KRAUJOTAKA IR SUKELIA RAUMENU
SUSTINGIMA,. NORINT JA SUMAZINTI,
BUTINA REGULIARIAI KEISTI PADET| IR
DARYTI PERTRAUKAS. KAS 30-60 MINUCIU
ATSISTOKITE, PASIVAIKSCIOKITE 1-2
MINUTES ARBA ATLIKITE LENGVUS
PRATIMUS TOKIUS KAIP _SHOULDER ROLLS"
AR _NECK TILTS" KAD SUAKTYVINTUMETE
KRAUJOTAKA TRAPECINIAME IR LEVATOR
SCAPULAE RAUMENYSE. TYRIMAI RODO,
KAD REGULIARUS JUDEJIMAS KAS
VALANDA GALI SUMAZINTI KAKLO |TAMPA
IKI 35 %, NES PAGERINA DEGUONIES
TIEKIMA.L RAUMENIMS IR SUMAZINA NERVU
DIRGINIMA,.

KEISKITE SEDEJIMO PADET| - PVZ.
PAKAITOMIS SEDEKITE TIESIAlI IR SIEK TIEK
ATSILOSE, KAD SUMAZINTUMETE SPAUDIMA

KAKLO SLANKSTELIAMS. NAUDOKITE
PRIMINIMUS TELEFONE, KAD
NEPAMIRSTUMETE JUDETI, PVZ.

NUSTATYKITE SIGNALA KAS 45 MINUTES.
PAVYZDZIUI, TRUMPAS PASIVAIKSCIOJIMAS
IKI VANDENS APARATO AR 30 SEKUNDZIU

PECIY SUKIMO GALI PADIDINTI
KRAUJOTAKA IKI 20 %, KAIP RODO
ERGONOMIKOS TYRIMAL. SIE MAZI

POKYCIAI NE TIK SUMAZINA |TAMPA, A BET
IR GERINA ENERGIJOS LYG| MAZINDAMI
NUOVARG| PO ILGOS DARBO DIENOS.



PRAKTINES UZDUOTYS

1.SUREGULIUOKITE MONITORIAUS AUKSTI IR
KEDES PADET| PAGAL REKOMENDACIJAS.
UZSIRASYKITE POKYCIUS.

- PATIKRINKITE, AR MONITORIAUS
VIRSUTINIS KRASTAS YRA AKIU LYGYJE
(50-70 CM ATSTUMU), IR
SUREGULIUOKITE KEDE TAIP, KAD
SLAUNYS BUTU LYGIAGRECIOS
GRINDIMS, O ALKUNES - 90° KAMPU.
UZSIRASYKITE, KA PAKEITETE (PVZ.
_PAKELIAU MONITORIU KNYGOMIS”) IR
KAIP TAl PAVEIKE JUSU LAIKYSENA AR
KOMFORTA.

- PATARIMAS: JEI NETURITE
REGULIUOJAMO MONITORIAUS STOVO,
NAUDOKITE KNYGU KRUVA AR DEZE,
KAD PASIEKTUMETE TINKAMA AUKST].

9.1ISBANDYKITE 5 MINUTES DIRBTI

LAIKYDAMI SMAKRA NEUTRALIOJE

PADETYJE IR |VERTINKITE KOMFORTA.

- DIRBKITE 5 MINUTES, SAMONINGAI
LAIKYDAMI SMAKRA LYGIAGRECIAI
GRINDIMS, VENGDAMI GALVOS
PALENKIMO | PRIEK] AR AUKSTYN.
UZSIRASYKITE, AR JAUCIATE MAZESN]
PECIY ITEMPIMA AR DIDESN]|
KOMFORTA.

- PATARIMAS: UZKLIJUOKITE LIPNU
LAPEL]L ANT MONITORIAUS KRASTO
KAIP PRIMINIMA LAIKYTI NEUTRALIA
PADET].

KAKLO LAISVE
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. UZSIRASYKITE DU KONKRECIUS
PATOBULINIMUS, KURIUOS GALITE
IGYVENDINTI SAVO DARBO VIETOJE, PVZ.:

1., PAKELTI MONITORIU 10 CM, KAD BUTU AKIUY
LYGYJE, NAUDOJANT MONITORIAUS STOVA.“

9. ISIGYTI RIESU ATRAMA KLAVIATURAI, KAD
ALKUNES ISLIKTU 90° KAMPU."

ISPLESTAS PAAISKINIMAS: SI UZDUOTIS PADEDA
JUMS SAMONINGAI |VERTINTI SAVO DARBO
VIETA IR IDENTIFIKUOTI SRITIS, KURIOS
PRISIDEDA PRIE KAKLO IR PECIU |TAMPOS.
PAVYZDZIUI, JEI MONITORIUS YRA PER ZEMAS,
GALITE PASTEBETI, KAD NUOLAT LENKIATE
GALVA, O TAl APKRAUNA TRAPECIN| RAUMEN].

PRAKTINIS PAVYZDYS:  JEI DIRBATE SU
NESIOJAMUOJU KOMPIUTERIU, VIDEO GALI
PARODYTI, KAIP NAUDOTI ISORINE KLAVIATURA
IR PAKELTI EKRANA ANT STOVO, KAD SMAKRAS
ISLIKTU NEUTRALIOJE PADETYJE. UZSIRASE
PATOBULINIMUS, PVZ. _PERKELTI KLAVIATURA
ARCIAU, KAD PECIAl BUTU ATSIPALAIDAVE"
GALITE SUKURTI VEIKSMU PLANA, KUR|
IGYVENDINSITE PER SAVAITE.

IDOMUS FAKTAS: ERGONOMIKOS TYRIMAI
RODO, KAD DARBUOTOJAI, KURIE REGULIARIAI
OPTIMIZUOJA SAVO DARBO VIETA., PRANESA
APIE 60 % MAZESN|] KAKLO SKAUSMO
DAZNUMA PO 4 SAVAICIU. SI UZDUOTIS
SKATINA JUS TAPTI AKTYVIU SAVO SVEIKATOS
KUREJU, PRITAIKYDAMI PAPRASTUS, BET
EFEKTYVIUS POKYCIUS

PRAKTINES UZDUOTYS (VISA SEKCIJA):

1.SUREGULIUOKITE MONITORIAUS AUKST| IR
KEDES PADET| PAGAL REKOMENDACIJAS,
UZSIRASYKITE POKYCIUS.

2. ISBANDYKITE 5 MINUTES DIRBTI
LAIKYDAMI SMAKRA NEUTRALIOJE
PADETYJE IR |[VERTINKITE KOMFORTA.



KAKLO LAISVE

KAKLO APSILIMO
PRATIMAI

SVEIKI ATVYKE | KETVIRTAJ| SKYRIU, KURIAME
PRADEDAME AKTYVIA INTERVENCIJA, SKIRTA
KAKLO IR PECIU RAUMENU ITAMPOS
MAZINIMUI PER TECHNISKALI TIKSLIUS
APSILIMO PRATIMUS, OPTIMIZUOJANCIUS
GIMDOS KAKLELIO SRITIES FUNKCIONALUMA/!
SIAME SKYRIUJE ISNAGRINESIME, KAIP

APSILIMO PRATIMALI SUAKTYVINA
MIKROCIRKULIACIJA, MAZINA RAUMENU
VISKOELASTIN| TONUSA IR PARUOSIA KAKLO
BEI PECIU RAUMENIS, TOKIUS KAIP
TRAPECINIS (TRAPEZIUS) IR
STERNOCLEIDOMASTOID, KASDIENEMS
APKROVOMS BIURO APLINKOJE. PATEIKSIME
PENKIS BIOMECHANISKALI PAGRISTUS
PRATIMUS, PRITAIKYTUS SEDIMAM DARBUI, IR
DETALIAI PAAISKINSIME JU POVEIK]|

KRAUJOTAKAI BEI RAUMENU ATPALAIDAVIMUI,
REMDAMIESI FIZIOLOGIJOS IR ERGONOMIKOS
TYRIMAIS. TAIP PAT APTARSIME OPTIMALUY
PRATIMUY DAZNUMA,_ PAGR|STA
NEUROFIZIOLOGINIAIS PRINCIPAIS, SIEKIANT
MAKSIMALAUS EFEKTYVUMO.

DALINSIMES IDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDZIANCIAIS APSILIMO MECHANIZMUS.
PAVYZDZIUI, AR ZINOJOTE, KAD VOS ¢
MINUTES APSILIMO GALI PADIDINTI
KRAUJOTAKA KAKLO RAUMENYSE IKI 25 %,
KAIP RODO DOPLERIO ULTRAGARSO TYRIMAI?
SIS SKYRIUS YRA JUSU TECHNINIS VADOVAS,
KAIP PAVERSTI APSILIMA EFEKTYVIA
PREVENCINE PRIEMONE, KURI SUMAZINS
KAKLO IR PECIU |TAMPA., PAGERINS JUDESIU
AMPLITUDE IR UZKIRS KELIA RAUMENU-
SKELETO SUTRIKIMAMS TOKIEMS KAIP LETINIS

KAKLO SKAUSMAS. PASIRUOSKITE
SUAKTYVINTI SAVO KAKLA IR PECIUS, KAD JIE
TAPTU ATSPARESNI IR LENGVESNI NET

INTENSYVIOJE DARBO DIENOJE!
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ADPSILIMO SVARBA KRAUJOTAKAI IR
RAUMENU ATPALAIDAVIMUI

APSILIMO PRATIMAI YRA BIOMECHANISKALI
PAGRI|STA INTERVENCIJA, SKATINANTI
MIKROCIRKULIACIJA  KAKLO IR PECIU
RAUMENYSE, MAZINANTI JU VISKOELASTIN]|
TONUSA IR PARUOSIANTI JUOS FUNKCINEI
APKROVAI. ILGAS SEDEJIMAS BIURE, DAZNAI

TRUNKANTIS 6—8 VALANDAS, LETINA
KRAUJOTAKA KAPILIARUOSE,
SUMAZINDAMAS DEGUONIES TIEKIMA
RAUMENIMS TOKIEMS KAIP TRAPECINIS,
LEVATOR SCAPULAE IR

STERNOCLEIDOMASTOID. SIS PROCESAS,
VADINAMAS ISEMINIU SPAUDIMU, PADIDINA
RAUMENU TONUSA IR KAUPIA METABOLINIUS
ATLIEKU PRODUKTUS, TOKIUS KAIP
LAKTATAS, SUKELDAMAS SUSTINGIMA IR
DISKOMFORTA. TYRIMAI, PASKELBTI ZURNALE
JOURNAL OF APPLIED PHYSIOLOGY"” RODO,
KAD 2-3 MINUTES APSILIMO GALI PADIDINTI
KRAUJOTAKA IKI 25 %, SKATINDAMAS
VAZODILATACIJA IR GERINDAMAS
DEGUONIES TRANSPORTA | RAUMENIS.

APSILIMAS TAIP PAT SUMAZINA RAUMENU
VISKOELASTINES SAVYBES, PAILGINDAMAS
SKAIDULAS IR GERINDAMAS SINOVINIO
SKYSCIO CIRKULIACIJA KAKLO
FACETINIUOSE SANARIUOSE (C3-C7). SIS
PROCESAS, VADINAMAS MIOFASCIALINIU
ATPALAIDAVIMU, SUMAZINA RAUMENU
TONUSA IR NERVU DIRGINIMA, PVZ.
OCCIPITAL NERVE, KURIS DAZNAI SUKELIA
ITAMPOS GALVOS SKAUSMUS, PAVEIKIANCIUS
IKI 30 % BIURO DARBUOTOJY. |DOMUS

FAKTAS: APSILIMAS SUAKTYVINA
TERMORECEPTORIUS IR
MECHANORECEPTORIUS, SIUNCIANCIUS

SIGNALUS CENTRINEI NERVU SISTEMAI,
KURIE SLOPINA SIMPATINES NERVU SISTEMOS
AKTYVUMA, TAIP SUMAZINDAMI RAUMENU
ITAMPA, IKI 20 %,
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KAIP RODO ELEKTROMIOGRAFIJOS (EMG)
TYRIMAI. BIURO DARBUOTOJAMS APSILIMAS
YRA BUTINAS, NES KOMPENSUOJA STATINES
LAIKYSENOS POVEIK|, UZKERTA KELIA
FORWARD HEAD POSTURE IR SUMAZINA
RAUMENU-SKELETO SUTRIKIMU RIZIKA...

5 ADSILIMO PRATIMAI (PVZ., ,NECK TILTS",
~OHOULDER ROLLS")

SIE PENKI APSILIMO PRATIMAI YRA
BIOMECHANISKAI SUKURTI BIURO
APLINKAI SIEKIANT SUAKTYVINTI KAKLO
IR PECIU RAUMENIS, GERINTI KRAUJOTAKA
IR SUMAZINTI |[TAMPA;:

. NECK TILTS (KAKLO PAKREIPIMAI):
SEDEDAMI NEUTRALIOJE PADETYJE,
LETAl PAKREIPKITE GALVA | DESINE,
LAIKYDAMI PECIUS NULEISTUS, KAD
SUAKTYVINTUMETE LEVATOR SCAPULAE
RAUMEN| (10 KARTU KIEKVIENAI PUSEI,
9 SERIJOS, LAIKANT 5 SEKUNDES).
DETALUS APRASYMAS: PAKREIPKITE
GALVA SVELNIAI, JAUSDAMI LENGVA
TEMPIMA PRIESINGOJE KAKLO PUSEJE,
KVEPUOKITE GILIAI, VENKITE PECIU

KELIMO, KAD NE|TEMPTUMETE
TRAPECINIO RAUMENS. SIS PRATIMAS
GERINA KRAUJOTAKA C4-Cé6

SLANKSTELIUOSE.

.SHOULDER ROLLS (PECIU SUKIMAS):
SEDEDAMI AR STOVEDAMI SUKITE PECIUS
RATAIS PIRMYN IR ATGAL, LAIKYDAMI
KAKLA NEUTRALIOJE PADETYJE (10
KARTU KIEKVIENA KRYPTIMI, 2 SERIJOS).
DETALUS APRASYMAS: PAKELKITE PECIUS
AUKSTYN, SUKITE ATGAL, NULEISKITE

ZEMYN IR PIRMYN, JAUSDAMI
TRAPECINIO RAUMENS ATPALAIDAVIMA.
KVEPUOKITE TOLYGIAI, KAD

SUAKTYVINTUMETE MIKROCIRKULIACIJA.
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« NECK ROTATIONS (KAKLO SUKIMAI):
LETAI SUKITE GALVA RATAIS, PRADEDANT

NUO DESINES, ISLAIKYDAMI
KONTROLIUOJAMA JUDES| (5 KARTAI
KIEKVIENA KRYPTIMI, 9 SERIJOS).

DETALUS ADPRASYMAS: SUKITE GALVA
SKLANDZIAI, VENKITE STAIGIU JUDESIU,
JAUSDAMI STERNOCLEIDOMASTOID
RAUMENS DARBA. SIS PRATIMAS GERINA
KRAUJOTAKA C3-C5 SRITYJE

. CHIN TUCKS (SMAKRO PRITRAUKIMAI):
SEDEDAMI SVELNIAI PRITRAUKITE
SMAKRA PRIE KAKLO, TARSI STUMDAMI
GALVA ATGAL (10 KARTU, 2 SERIJOS,

LAIKANT 5 SEKUNDES). DETALUS
APRASYMAS: LAIKYKITE PECIUS
NULEISTUS, JAUSKITE GILIUJU KAKLO
RAUMENU (PVZ., LONGUS COLLI)

ISITEMPIMA, KVEPUOKITE GILIAL. SIS
PRATIMAS MAZINA FORWARD HEAD
POSTURE POVEIK].

- UPPER BACK TWISTS (VIRSUTINES
NUGAROS SUKIMAI): SEDEDAMI SUKITE
PECIUS IR VIRSUTINE NUGARA | SONA_
LAIKYDAMI KLUBUS STABILIUS (10 KARTU
KIEKVIENAI PUSEI.L 2 SERIJOS). DETALUS
APRASYMAS: SUKITE LETAI, JAUSDAMI
RHOMBOID RAUMENU ATPALAIDAVIMA,
VENKITE KAKLO |TEMPIMO.

KIEKVIENAS PRATIMAS TRUNKA APIE 30-60
SEKUNDZIU, TODEL VISA RUTINA UZIMA 2-4%
MINUTES. PRATIMUS ATLIKITE
KONTROLIUOJAMAI, DERINDAMI SU GILIU
KVEPAVIMU, KAD MAKSIMALIAI
SUAKTYVINTUMETE KRAUJOTAKA IR
SUMAZINTUMETE RAUMENU TONUSA.
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KAIP ADSILIMAS SUMAZINA |[TAMPA
TRAPECINIAME IR KAKLO RAUMENYSE

APSILIMO PRATIMAI SUMAZINA |TAMPA
TRAPECINIAME IR KAKLO RAUMENYSE,
SKATINDAMI VAZODILATACIJA IR
MAZINDAMI RAUMENU VISKOELASTIN]|
TONUSA. TRAPECINIS RAUMUO, APIMANTIS
VIRSUTINE NUGAROS DAL|, PECIUS IR
KAKLA, DAZNAI |SITEMPIA DEL STATINES

LAIKYSENOS, PVZ. FORWARD HEAD
POSTURE, KURI RIBOJA KRAUJOTAKA
KAPILIARUOSE. APSILIMAS, PVZ.
SHOULDER ROLLS" SUAKTYVINA
MIKROCIRKULIACIJA, PADIDINDAMAS
DEGUONIES TIEKIMA IKI 25 %, KAIP RODO
DOPLERIO ULTRAGARSO TYRIMAL. SIS
PROCESAS TAIP PAT PASALINA
METABOLINIUS ATLIEKU PRODUKTUS,

TOKIUS KAIP LAKTATAS, KURIE KAUPIASI
DEL ILGO SEDEJIMO.

KAKLO RAUMENYS, TOKIE KAIP
STERNOCLEIDOMASTOID IR LEVATOR
SCAPULAE, REAGUOJA | ADPSILIMA PER
MECHANORECEPTORIUS, KURIE SIUNCIA
SIGNALUS CENTRINEI NERVU SISTEMAI,
SLOPINDAMI SIMPATIN| AKTYVUMA IR
MAZINDAMI RAUMENU TONUSA IKI 20 %,
KAIP RODO EMG TYRIMAI. SIS PROCESAS
TAIP PAT SUMAZINA SPAUDIMA NERVAMS,
PVZ., OCCIPITAL NERVE, MAZINDAMAS
ITAMPOS GALVOS SKAUSMU RIZIKA.

IDOMUS  FAKTAS: APSILIMAS IMITUOJA
NATURALU VAIKSCIOJIMO EFEKTA, KURIS
ISTORISKAI SUMAZINDAVO KAKLO |TAMPA,
KAIP MATYTI IS XIX A. STOVIMU STALU
NAUDOJIMO! APSILIMAS TAIP PAT GERINA
SINOVINIO SKYSCIO CIRKULIACIJA KAKLO
FACETINIUOSE SANARIUOSE, MAZINDAMAS
SUSTINGIMA..




KAKLO LAISVE

REKOMENDUOJAMAS DAZNUMAS (PVZ., KAS
1-2 VALANDAS PO 2-3 MINUTES)

REKOMENDUOJAMAS APSILIMO DAZNUMAS
YRA 2-3 MINUTES KAS 1-2 VALANDAS,
SIEKIANT ISLAIKYTI OPTIMALU
KRAUJOTAKOS SRAUTA IR RAUMENUY
ELASTINGUMA. PAVYZDZIUI, 8 VALANDUY
DARBO DIENA ATLIKITE 4-6 APSILIMO

SESIJAS |TRAUKDAMI _NECK TILTS" (1
MINUTE) IR _SHOULDER ROLLS” (1 MINUTE).
TYRIMAI, PASKELBTI JOURNAL OF
OCCUPATIONAL HEALTH”, RODO, KAD

REGULIARUS APSILIMAS KAS VALANDA
SUMAZINA KAKLO |TAMPA IKI 30 %, NES
UZKERTA KELIA RAUMENU TONUSO
DIDEJIMUI PO 30 MINUCIU STATINES
PADETIES.

NAUDOKITE PRIMINIMUS TELEFONE KAS 60-
90 MINUCIU, KAD NEPAMIRSTUMETE ATLIKTI
PRATIMU, PVZ.. PO SUSITIKIMU AR KAVOS
PERTRAUKU. PRATIMUS GALITE INTEGRUOTI |
KASDIENE RUTINA, ATLIKDAMI JUOS
SEDEDAMI PRIE STALO AR STOVEDAMI
PERTRAUKU METU.

IDOMUS FAKTAS: NASA ASTRONAUTAI
NAUDOJA PANASIUS APSILIMO PRATIMUS

MIKROGRAVITACIJOS APLINKOJE, KAD
ISLAIKYTUY RAUMENU FUNKCIJA - SIS
PRINCIPAS PRITAIKOMAS IR BIURO

DARBUOTOJAMS, SIEKIANT KOMPENSUOTI
STATINE APKROVA/!

PRAKTINES UZDUOTYS:

. ATLIKITE 3 MINUTES _NECK TILTS” IR
SHOULDER ROLLS" PRATIMU,
UZSIRASYKITE, KAIP JAUCIASI
KAKLAS/PECIAL.

« NUSTATYKITE PRIMINIMA KAS 2 VALANDAS
ATLIKTI APSILIMA, SEKITE VYKDYMA
SAVAITE.
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KAKLO IR PECIU
STIPRINIMO PRATIMAI

SVEIKI ATVYKE | PENKTAJ| SKYRIU,
KURIAME PEREINAME PRIE BIOMECHANINIO
KAKLO IR PECIU STIPRINIMO, SIEKDAMI
SUMAZINTI ITAMPA IR OPTIMIZUOTI
RAUMENU-SKELETO SISTEMOS FUNKCIJA!
SIAME SKYRIUJE ISNAGRINESIME, KAIP
STIPRUS RAUMENYS, TOKIE KAIP
TRAPECINIS (TRAPEZIUS) IR RHOMBOID,
PRISIDEDA PRIE LAIKYSENOS STABILUMO,
MAZINA APKROVA KAKLO SLANKSTELIAMS
(C1-C7) IR PADEDA ISVENGTI |TAMPOS
SUKELTU RAUMENU-SKELETO SUTRIKIMU.
PATEIKSIME PENKIS TECHNISKAI TIKSLIUS
STIPRINIMO PRATIMUS, PRITAIKYTUS BIURO
APLINKAI, IR PAAISKINSIME JU
BIOMECHANIN]| POVEIK]|, REMIANTIS
FIZIOLOGIJOS IR ERGONOMIKOS TYRIMAIS.
TAIP PAT APTARSIME SAUGAUS KRUVIO
PRINCIPUS, KAD UZTIKRINTUME EFEKTYVIA
IR SAUGIA TRENIRUOTE.

DALINSIMES |DOMIAIS FAKTAIS, KURIE
ATSKLEIS RAUMENU STIPRINIMO SVARBA.
PAVYZDZIUI, AR ZINOJOTE, KAD STIPRUS
TRAPECINIAI RAUMENYS GALI SUMAZINTI
KAKLO SKAUSMO RIZIKA IKI 35 %, KAIP
RODO KLINIKINIAI TYRIMAI? SIS SKYRIUS
YRA JUSU TECHNINIS VADOVAS, KAIP
PAVERSTI KAKLO IR PECIU STIPRINIMA
EFEKTYVIA RUTINA, KURI SUMAZINS
ITAMPA. PAGERINS LAIKYSENA IR PADIDINS
FUNKCIONALUMA NET INTENSYVIOJE
BIURO APLINKOJE. PASIRUOSKITE
SUSTIPRINTI SAVO KAKLA IR PECIUS, KAD
JIE TAPTU ATSPARESNI KASDIENEMS
APKROVOMS!
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STIPRIU RAUMENU (PVZ. TRAPEZIUS.
RHOMBOID) SVARBA LAIKYSENAI IR
ITAMPOS MAZINIMUI

STIPRUS KAKLO IR PECIU RAUMENYS, TOKIE
KAIP TRAPECINIS (TRAPEZIUS), RHOMBOID
MAJOR/MINOR IR STERNOCLEIDOMASTOID,
YRA BUTINI SIEKIANT ISLAIKYTI
BIOMECHANISKAI OPTIMALIA LAIKYSENA IR
SUMAZINTI |TAMPA GIMDOS KAKLELIO
SRITYJE. TRAPECINIS RAUMUO, APIMANTIS
VIRSUTINE NUGAROS DAL|, PECIUS IR
KAKLA, ATLIEKA  KELIAS FUNKCIJAS:
STABILIZUOJA MENTE, PALAIKO GALVOS
PADET| IR KOMPENSUOJA STATINE APKROVA
SEDINT. RHOMBOID RAUMENYS, ESANTYS
TARP MENCIU, PADEDA ISLAIKYTI PECIUS
NEUTRALIOJE PADETYJE, UZKIRSDAMI
KELIA FORWARD HEAD POSTURE (FHP) IR
PECIU SUGLEBIMUI, KURIE DAZNAI
PASITAIKO BIURO DARBUOTOJAMS.

SILPNI RAUMENYS PADIDINA APKROVA
KAKLO SLANKSTELIAMS (C5-C7) IR SUKELIA
RAUMENUY DISBALANSA, KURIS SKATINA
ITAMPA, IR SUSTINGIMA. TYRIMALI,
PASKELBTI ZURNALE +~JOURNAL OF
PHYSICAL THERAPY SCIENCE®, RODO, KAD
STIPRUS TRAPECINIAI IR RHOMBOID
RAUMENYS GALI SUMAZINTI KAKLO
SKAUSMO RIZIKA IKI 35 %, NES TOLYGIAI
PASKIRSTO APKROVA IR MAZINA SPAUDIMA

NERVAMS, PVZ., OCCIPITAL NERVE.
STIPRINIMO PRATIMAI TAIP PAT GERINA
PROPRIOSEPCIJA — KUNO PADETIES
SUVOKIMA - IR SKATINA MIOFASCIALIN|

ATPALAIDAVIMA, MAZINDAMI RAUMENU
TONUSA.
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IDOMUS FAKTAS: TRAPECINIS RAUMUO YRA

VIENAS 1S NEDAUGELIO RAUMENU,
TIESIOGIAlI REAGUOJANCIU | STRESA PER
SIMPATINE NERVU SISTEMA, TODEL

STIPRINIMAS NE TIK GERINA FIZINE
FUNKCIJA, BET IR MAZINA  STRESIN]|
RAUMENU |TEMPIMA. BIURO DARBUOTOJAMS,
PRALEIDZIANTIEMS 6—8 VALANDAS
SEDEDAMI, STIPRUS RAUMENYS YRA BUTINI,
KAD KOMPENSUOTU STATINE APKROVA IR
UZKIRSTU KELIA RAUMENU-SKELETO
SUTRIKIMAMS TOKIEMS KAIP LETINIS KAKLO
SKAUSMAS  PAVEIKIANTIS IKI 20 % SIOS
GRUPES ZMONIU.

S STIPRINIMO PRATIMAI (PVZ., ,SCAPULAR
RETRACTION®, ,ISOMETRIC NECK EXERGCISES”)

SIE PENKI STIPRINIMO PRATIMALI YRA
TECHNISKALI SUKURTI BIURO APLINKALI,
SIEKIANT MAKSIMALIAI SUAKTYVINTI KAKLO
IR PECIY RAUMENIS, NEREIKALAUJANT
SPECIALIOS |[RANGOS:

. SCAPULAR RETRACTION (MENCIU
SUVEDIMAS): SEDEDAMI AR STOVEDAMI
TIESIALI SUVESKITE MENTES, TARSI

BANDYDAMI JAS _SUGLAUSTI” (3 SERIJOS
PO 10 KARTU, LAIKANT 5 SEKUNDES).
DETALUS APRASYMAS: LAIKYKITE PECIUS
NULEISTUS, |TRAUKITE MENTES LINK
STUBURO, JAUSDAMI RHOMBOID RAUMENU
SUSITRAUKIMA. VENKITE PECIU KELIMO,
KAD NE|TEMPTUMETE TRAPECINIO
RAUMENS. SIS PRATIMAS STIPRINA
RHOMBOID IR VIDURINE TRAPECINIO
RAUMENS DAL| GERINDAMAS LAIKYSENA,.
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« ISOMETRIC NECK PRESS (IZOMETRINIS

KAKLO SPAUDIMAS): SEDEDAMI SPAUSKITE
GALVA | RANKA (PVZ. DESINE RANKA PRIE
DESINIOJO SMILKINIO), NELAIKYDAMI
GALVOS JUDESIO (3 SERIJOS PO 5
SEKUNDES KIEKVIENAI PUSEI). DETALUS
APRASYMAS: SPAUSKITE SVELNIAI,
JAUSDAMI STERNOCLEIDOMASTOID IR
GILIUJU KAKLO RAUMENU |SITEMPIMA,
KVEPUOKITE GILIAL. SIS PRATIMAS
STIPRINA KAKLO RAUMENIS MAZINDAMAS
APKROVA SLANKSTELIAMS.

SHOULDER BLADE SQUEEZES (PECIU
MENCIU SPAUDIMAI): SEDEDAMI SUVESKITE
MENTES, LAIKYDAMI RANKAS ANT SLAUNU
(3 SERIJOS PO 12 KARTU, LAIKANT 3
SEKUNDES). DETALUS APRASYMAS:
ISIVAIZDUOKITE, KAD LAIKOTE PIESTUKA
TARP MENCIU, KVEPUOKITE TOLYGIAI
KAD SUAKTYVINTUMETE RHOMBOID
RAUMENIS.

NECK EXTENSION AGAINST RESISTANCE
(KAKLO TIESIMAS SU PASIPRIESINIMU):
SPAUSKITE GALVA ATGAL | RANKAS,
LAIKYDAMI KAKLA NEUTRALIOJE
PADETYJE (3 SERIJOS PO 5 SEKUNDES).
DETALUS APRASYMAS: PADEKITE RANKAS
ANT PAKAUSIO,  SPAUSKITE LENGVAI,
JAUSDAMI GILIUJY KAKLO RAUMENU
DARBA, VENKITE SMAKRO PAKELIMO.

WALL PUSH-UPS WITH SCAPULAR
ENGAGEMENT (SIENINIAI ATSISPAUDIMAI
SU MENCIU |TRAUKIMU): ATSISTOKITE PRIE
SIENOS, ATLIKITE ATSISPAUDIMUS,
SUVESDAMI MENTES (3 SERIJOS PO 10
KARTU). DETALUS APRASYMAS: STOVEKITE
50 CM NUO SIENOS, LENKITE ALKUNES,
SUVESDAMI MENTES, KAD
SUAKTYVINTUMETE TRAPECIN| IR
RHOMBOID RAUMENIS.
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KIEKVIENAS PRATIMAS TRUNKA APIE 30-
60 SEKUNDZIU, TODEL VISA RUTINA UZIMA

5-7 MINUTES. PRATIMUS ATLIKITE
KONTROLIUOJAMAI, DERINDAMI SU GILIU
KVEPAVIMU, KAD MAKSIMALIAI

SUAKTYVINTUMETE RAUMENIS.

KAIP STIPRUS RAUMENYS SUMAZINA
SPAUDIMA KAKLO SLANKSTELIAMS

STIPRUS KAKLO IR PECIU RAUMENYS
SUMAZINA BIOMECHANIN| SPAUDIMA
KAKLO SLANKSTELIAMS (C1-C7) IR
FACETINIAMS SANARIAMS, NES JIE
EFEKTYVIAU PASKIRSTO GALVOS SVORIO
(4-5 KG) APKROVA. TRAPECINIS IR
RHOMBOID RAUMENYS STABILIZUOJA
PECIU JUOSTA, UZKIRSDAMI KELIA
FORWARD HEAD POSTURE, KURI PADIDINA
SLANKSTELIU APKROVA IKI 20 KG 45°
PALENKIME, KAIP RODO BIOMECHANIKOS
TYRIMAI. STIPRUS RAUMENYS TAIP PAT
SUMAZINA NERVU DIRGINIMA, PVZ.
OCCIPITAL NERVE, KURIS SUKELIA GALVOS
SKAUSMUS, PAVEIKIANCIUS IKI 30 %
BIURO DARBUOTOJU.

STIPRINIMO PRATIMAI, TOKIE KAIP
"SCAPULAR RETRACTION”  SUAKTYVINA
RHOMBOID RAUMENIS KURIE TRAUKIA
MENTES ATGAL, ISLAIKYDAMI STUBURO
NEUTRALIA PADET|. _ISOMETRIC NECK
PRESS” STIPRINA  GILIUOSIUS KAKLO
RAUMENIS TOKIUS KAIP LONGUS COLLI,
KURIE STABILIZUOJA SLANKSTELIUS.
TYRIMAI, PASKELBTI ZURNALE _SPINE"
RODO, KAD REGULIARUS STIPRINIMAS 3
KARTUS PER SAVAITE GALI SUMAZINTI
KAKLO SKAUSMO INTENSYVUMA IKI 40 %
PER 6 SAVAITES.

IDOMUS FAKTAS: STIPRUS RAUMENYS TAIP
PAT GERINA KRAUJOTAKA, NES
SUSITRAUKIMALI SPAUDZIA VENAS,
SKATINDAMI DEGUONIES TIEKIMA,& KAS
MAZINA RAUMENU |[TAMPA IR OKSIDACIN]|
STRESA.
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SAUGAUS KRUVIO PRINCIPAI (PVZ., PRADETI
BE SVORIO, LETAI DIDINTI).

SAUGAUS KRUVIO PRINCIPAI YRA BUTINI,
KAD STIPRINIMO PRATIMAI BUTU EFEKTYVUS
IR NEKENKTU KAKLO AR PECIU RAUMENIMS.
PRADEKITE BE PAPILDOMO SVORIO,
NAUDODAMI TIK KUNO SVOR]|, KAD
ISVENGTUMETE RAUMENU PERKROVOS AR
MIKROTRAUMU. PAVYZDZIUI, SCAPULAR
RETRACTION” ATLIKITE 10 KARTU PER SERIJA,
DIDINDAMI IKI 15 KARTU PO 1-2 SAVAICIU.
VENKITE STAIGIU JUDESIY AR PER DIDELIO
KRUVIO, NES TAl GALI SUKELTI RAUMENUY
SPAZMUS AR NERVU DIRGINIMA, YPAC JEI
TURITE LETIN| KAKLO SKAUSMA.

JEI JAUCIATE SKAUSMA AR DISKOMFORTA,
SUMAZINKITE KARTOJIMU SKAICIU ARBA
KONSULTUOKITES SU KINEZITERAPEUTU, KAD
PRITAIKYTUMETE PRATIMUS. PAVYZDZIUI, JEI
TURITE DISKO ISVARZA., _ISOMETRIC NECK
PRESS” GALI BUTI ATLIEKAMAS SVELNIAU,
SPAUDZIANT TIK 50 % MAKSIMALIOS JEGOS.
PROGRESA DIDINKITE PALAIPSNIUI -
PRIDEKITE 2-3 KARTOJIMUS KAS SAVAITE, O
PO 4 SAVAICIU GALITE |TRAUKTI LENGVA
PASIPRIESINIMO JUOSTA.

IDOMUS FAKTAS: RAUMENU ADAPTACIJA
VYKSTA PER 6—8 SAVAITES, TODEL
NUOSEKLUS STIPRINIMAS UZTIKRINA
ILGALAIKE NAUDA.

PRAKTINES UZDUOTYS:

- ATLIKITE 3 SERIJAS PO 10 _SCAPULAR
RETRACTION" PRATIMU, UZSIRASYKITE
RAUMENU POJUTI.

. ISBANDYKITE ,ISOMETRIC NECK PRESS”
(SPAUDIMAS RANKA | GALVA 5 SEKUNDES),
IVERTINKITE LENGVUMA,.

. SUKURKITE SAVAITES PLANA STIPRINIMO
PRATIMAMS (3 KARTUS PER SAVAITE),
PAZYMEKITE DIENORASTYJE.
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TEMPIMO PRATIMALI
KAKLO IR PECIU

LANKSTUMUI
SVEIKI ATVYKE | SESTAJl SKYRIU, KURIAME
GILINAMES ] TEMPIMO PRATIMU
BIOMECHANIN]| POVEIK], SIEKIANT
SUMAZINTI KAKLO IR PECIU RAUMENUY
ITAMPA BEI OPTIMIZUOTI JUDESIU
AMPLITUDE! SIAME SKYRIUJE

ISNAGRINESIME, KAIP TIKSLINIAI TEMPIMO
PRATIMAI ATPALAIDUOJA PAGRINDINIUS
RAUMENIS  TOKIUS KAIP TRAPECINIS
(TRAPEZIUS) IR LEVATOR SCAPULAE,
GERINA KRAUJOTAKA GIMDOS KAKLELIO
SRITYJE IR MAZINA SPAUDIMA
SLANKSTELIAMS (C1-C7). PATEIKSIME
PENKIS TECHNISKAI TIKSLIUS TEMPIMO
PRATIMUS, PRITAIKYTUS BIURO APLINKAI,
IR PAAISKINSIME JU FIZIOLOGIN| POVEIK],
REMIANTIS RAUMENU-SKELETO SISTEMOS
TYRIMAIS. TAIP PAT APTARSIME SAUGAUS
TEMPIMO PRINCIPUS KAD UZTIKRINTUME
EFEKTYVIA IR BE TRAUMU INTERVENCIJA.

DALINSIMES IDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDZIANCIAIS TEMPIMO NAUDA,.
PAVYZDZIUI, AR ZINOJOTE, KAD VOS 30
SEKUNDZIY TEMPIMO GALI PADIDINTI
KRAUJOTAKA KAKLO RAUMENYSE IKI 20
% KAIP RODO DOPLERIO ULTRAGARSO
TYRIMAI? SIS SKYRIUS YRA JUSUY
TECHNINIS VADOVAS, KAIP PAVERSTI
TEMPIMA EFEKTYVIA RUTINA, KURI
SUMAZINS |TAMPA, PAGERINS KAKLO
LANKSTUMA, IR UZKIRS KELIA RAUMENU-
SKELETO SUTRIKIMAMS, TOKIEMS KAIP
LETINIS KAKLO SKAUSMAS. PASIRUOSKITE
ATPALAIDUOTI SAVO KAKLA IR PECIUS,
KAD JIE TAPTU LANKSCIAIS IR ATSPARIAIS
KASDIENEMS APKROVOMS!
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TEMPIMO SVARBA MAZINANT RAUMENU
ITAMPA IR GERINANT JUDESIU_AMPLITUDE

TEMPIMO PRATIMAI YRA FUNDAMENTALI
INTERVENCIJA, SKIRTA SUMAZINTI KAKLO IR
PECIU RAUMENU ITAMPA, PAILGINANT
RAUMENU SKAIDULAS IR MAZINANT JU
VISKOELASTIN] TONUSA. ILGAS SEDEJIMAS
BIURE, DAZNAI TRUNKANTIS 6-8 VALANDAS,
SUTRUMPINA RAUMENIS, TOKIUS KAIP

TRAPECINIS, LEVATOR SCAPULAE IR
STERNOCLEIDOMASTOID, DEL STATINES
LAIKYSENOS, TOKIOS KAIP FORWARD HEAD
POSTURE (FHP). SIS SUTRUMPEJIMAS

PADIDINA RAUMENUY |[TAMPA, RIBOJA JUDESIY
AMPLITUDE (ROM - RANGE OF MOTION) IR

SPAUDZIA KRAUJAGYSLES, LETINDAMAS
MIKROCIRKULIACIJA. TYRIMAI, PASKELBTI
ZURNALE ,JOURNAL OF PHYSICAL THERADY
SCIENCE", RODO, KAD REGULIARUS

TEMPIMAS, ATLIEKAMAS 2-3 KARTUS PER
DIENA PO 15-30 SEKUNDZIU, GALI SUMAZINTI
RAUMENU |TAMPA IKI 30 % IR PADIDINTI ROM
IKI 25 % PER 4 SAVAITES.

TEMPIMAS VEIKIA PER MIOFASCIALIN|
ATPALAIDAVIMA, MAZINDAMAS RAUMENU
STANDUMA IR GERINDAMAS SINOVINIO
SKYSCIO CIRKULIACIJA KAKLO FACETINIUOSE
SANARIUOSE (C3-C7). TAI TAIP PAT
STIMULIUOJA PROPRIOSEPCINIUS
RECEPTORIUS, GERINDAMAS KUNO PADETIES
SUVOKIMA IR SUMAZINDAMAS FORWARD HEAD
POSTURE RIZIKA. IDOMUS FAKTAS: TEMPIMAS
SUAKTYVINA MECHANORECEPTORIUS, KURIE
SIUNCIA SIGNALUS CENTRINEI NERVU
SISTEMAI, MAZINDAMI SIMPATINES SISTEMOS
AKTYVUMA - TAl PAAISKINA, KODEL PO
TEMPIMO JAUCIATES ATSIPALAIDAVE! BIURO
DARBUOTOJAMS, PATIRIANTIEMS STATINE
APKROVA, TEMPIMAS YRA BUTINAS KAD BUTUY
ISVENGTA RAUMENU DISBALANSO IR LETINIO
SKAUSMO, PAVEIKIANCIO IKI 20 % SIOS
GRUPES ZMONIU.
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S TEMPIMO PRATIMAI (PVZ., ,UPDPER
TRAPEZIUS STRETCH®”, ,CHEST OPENER")

SIE PENKI TEMPIMO PRATIMAI YRA
TECHNISKAI SUKURTI BIURO APLINKAI,
SIEKIANT MAKSIMALIAI ATPALAIDUOTI KAKLO
IR PECIY RAUMENIS, NEREIKALAUJANT
SPECIALIOS [RANGOS:

. UPPER  TRAPEZIUS STRETCH (VIRSUTINIO
TRAPECINIO RAUMENS TEMPIMAS):
SEDEDAMI PAKREIPKITE GALVA | DESINE,
KAIRE RANKA NULEISDAMI LINK GRINDU,
KAD ISTEMPTUMETE KAIR|Jl TRAPECIN]|
RAUMEN| (30 SEKUNDZIU KIEKVIENAI
PUSEI, 2 SERIJOS). DETALUS APRASYMAS:
LAIKYKITE PECIUS NULEISTUS, SVELNIAI
PAKREIPKITE GALVA, JAUSDAMI TEMPIMA
KAKLO SONE. VENKITE PECIU KELIMO,
KVEPUOKITE GILIAlL, KAD MAKSIMALIAI
ATPALAIDUOTUMETE RAUMEN]. SIS
PRATIMAS MAZINA ITAMPA C4-Cé
SLANKSTELIUOSE.

. CHEST OPENER (KRUTINES ATVERIMAS):
ATSISTOKITE,  SUJUNKITE RANKAS UZ
NUGAROS IR SVELNIAI TRAUKITE JAS
ATGAL, ATVERDAMI KRUTINE (30
SEKUNDZIU, 9 SERIJOS). DETALUS
APRASYMAS: LAIKYKITE PECIUS NULEISTUS,
TRAUKITE RANKAS ZEMYN, JAUSDAMI
TEMPIMA PECTORALIS MAJOR RAUMENYJE
IR PRIEKINEJE PECIU DALYJE. SIS
PRATIMAS GERINA LAIKYSENA,

MAZINDAMAS FORWARD HEAD POSTURE.




SKYRIUS

KAKLO LAISVE

. LEVATOR SCAPULAE STRETCH (LEVATOR
SCAPULAE TEMPIMAS): PAKREIPKITE GALVA |
DESINE, SMAKRA NUKREIPDAMI LINK
DESINIOJO PETIES, KAIRE RANKA NULEISDAMI
(30 SEKUNDZIY KIEKVIENALI PUSEIL, ¢
SERIJOS). DETALUS APRASYMAS: SUKITE
SMAKRA 45° KAMPU, JAUSDAMI TEMPIMA
KAIREJE KAKLO PUSEJE, KVEPUOKITE
TOLYGIAI. SIS PRATIMAS ATPALAIDUOJA
LEVATOR SCAPULAE, SUMAZINDAMAS |TAMPA
C3-C5 SRITYJE.

. NECK SIDE STRETCH WITH ARM__ ASSIST
(KAKLO SONINIS TEMPIMAS SU RANKOS
PAGALBA): DESINE RANKA SVELNIAI TRAUKITE
GALVA | DESINE, KAIRE RANKA ISTIESDAMI
ZEMYN (20 SEKUNDZIU KIEKVIENAI PUSEI, 2
SERIJOS). DETALUS APRASYMAS: SEDEDAMI
LAIKYKITE KAIR|Jl PET| NULEISTA, TRAUKITE
GALVA SVELNIALI, JAUSDAMI TEMPIMA
STERNOCLEIDOMASTOID RAUMENYJE.

- POSTERIOR NECK STRETCH (UZPAKALINIO
KAKLO TEMPIMAS): NULEISKITE SMAKRA LINK
KRUTINES, SVELNIAI SPAUSDAMI GALVA
RANKOMIS (30 SEKUNDZIY, 2 SERIJOS).
DETALUS APRASYMAS: LAIKYKITE PECIUS
ATSIPALAIDAVUSIUS, SPAUSKITE LENGVAI,
JAUSDAMI TEMPIMA KAKLO GALE, VENKITE
PECIU KELIMO.

KIEKVIENAS PRATIMAS TRUNKA 15-30
SEKUNDZIU, TODEL VISA RUTINA UZIMA APIE 3-5
MINUTES. PRATIMUS ATLIKITE
KONTROLIUOJAMAI, DERINDAMI SU GILIU
KVEPAVIMU, KAD MAKSIMALIAI
ATPALAIDUOTUMETE RAUMENIS.



KAKLO LAISVE

KAIP TEMPIMAS ATPALAIDUOJA TRAPECIN|
RAUMEN| IR GERINA KRAUJOTAKA

TEMPIMAS ATPALAIDUOJA TRAPECIN]|
RAUMEN| PAILGINDAMAS JO SKAIDULAS
IR SUMAZINDAMAS VISKOELASTIN]|
TONUSA, KURIS KAUPIASI DEL STATINES
LAIKYSENOS. TRAPECINIS RAUMUO,
APIMANTIS VIRSUTINE NUGAROS DAL| IR
PECIUS, DAZNAI |SITEMPIA DEL FORWARD

HEAD POSTURE, SPAUSDAMAS
KRAUJAGYSLES IR RIBODAMAS
MIKROCIRKULIACIJA. TEMPIMAS, PVZ.,
~UPPER TRAPEZIUS STRETCH",

ATPALAIDUOJA S| RAUMEN|, LEISDAMAS
KRAUJUI LAISVIAU TEKETI, KAS PADIDINA
DEGUONIES TIEKIMA IKI 20 %, KAIP RODO
DOPLERIO ULTRAGARSO TYRIMALI.

SIS PROCESAS TAIP PAT GERINA LIMFOS
DRENAVIMA, PASALINDAMAS
METABOLINIUS ATLIEKU PRODUKTUS, KURIE
KAUPIASI RAUMENYSE DEL ILGO SEDEJIMO.
TEMPIMAS SUMAZINA SPAUDIMA NERVAMS,
TOKIEMS KAIP OCCIPITAL NERVE,
MAZINDAMAS |[TAMPOS GALVOS SKAUSMU
RIZIKA, KURI PAVEIKIA IKI 30 % BIURO
DARBUOTOJUY. |IDOMUS FAKTAS: TEMPIMAS
SUAKTYVINA GOLGI SAUSGYSLES
ORGANUS, KURIE REGULIUOJA RAUMENU
TONUSA, SIUSDAMI SIGNALUS CENTRINEI
NERVU SISTEMAI, KAD SUMAZINTU |[TAMPA
— TAl PAAISKINA ATSIPALAIDAVIMO POJUT]
PO TEMPIMO. TEMPIMAS TAIP PAT GERINA
KAKLO FACETINIUY SANARIU MOBILUMA,
MAZINDAMAS SUSTINGIMA IR SKAUSMA,.



SKYRIUS

KAKLO LAISVE

SAUGUS TEMPIMO PRINCIPAI (PVZ., LAIKYTI 15-30
SEKUNDZIU, VENGTI STAIGIU_JUDESIV).

SAUGUS TEMPIMO PRINCIPAI YRA BUTINI, KAD
PRATIMAI BUTU EFEKTYVUS IR NEKENKTU
KAKLO AR PECIU RAUMENIMS. LAIKYKITE
KIEKVIENA TEMPIMO POZA 15-30 SEKUNDZIU,
KVEPUODAMI GILIAI, KAD RAUMENYS
ATSIPALAIDUOTYU IR KRAUJOTAKA PAGERETU.
VENKITE STAIGIU JUDESIU AR _SOKINEJIMO”,
NES TAI GALI SUKELTI MIKROTRAUMAS
RAUMENYSE AR SAUSGYSLESE, YPAC JEI TURITE
LETIN| KAKLO SKAUSMA AR DISKO ISVARZA.

PRADEKITE SVELNIAI, JAUSDAMI LENGVA
TEMPIMA, O NE SKAUSMA - PVZ.,, _UPPER
TRAPEZIUS STRETCH™ ATLIKITE 50 %
MAKSIMALIOS AMDPLITUDES, JEI ESATE

PRADEDANTYSIS. JEI JAUCIATE DISKOMFORTA,
SUMAZINKITE TEMPIMO INTENSYVUMA ARBA
KONSULTUOKITES SU KINEZITERAPEUTU.
PAVYZDZIUI, JEI TURITE ACHILO SAUSGYSLES
PROBLEMU, PRADEKITE NUO SEDIMO TEMPIMO,

PVZ., »,CHEST OPENER"”. IDOMUS FAKTAS:
TEMPIMO TRUKME (15-30 SEKUNDZIU) YRA
PAGR|STA RAUMENU ATSIPALAIDAVIMO

REFLEKSU, KURIS ISIJUNGIA PO 10-15
SEKUNDZIU, KAIP RODO NEUROFIZIOLOGIJOS
TYRIMAL.

PRAKTINES UZDUOTYS:
. ATLIKITE _UPPER TRAPEZIUS STRETCH" (30
SEKUNDZIU KIEKVIENAI PUSEI), UZSIRASYKITE
POJUCIUS.

. ISBANDYKITE _CHEST OPENER” PRATIMA ¢
KARTUS PER DIENA, |VERTINKITE |[TAMPOS
SUMAZEJIMA.



KAKLO LAISVE

KRAUJOTAKOS
GERINIMAS KAKLE IR
PECIUOSE

SVEIKI ATVYKE | SEPTINTAJl SKYRIU,
KURIAME GILINAMES | KRAUJOTAKOS
OPTIMIZAVIMO STRATEGIJAS KAKLO IR
PECIY SRITYJE, SIEKDAMI SUMAZINTI
RAUMENU |[TAMPA IR PAGERINTI FIZIOLOGIN]|
FUNKCIONALUMA! SIAME SKYRIUJE
ISNAGRINESIME, KAIP TIKSLINIAI PRATIMAI
IR MASAZO TECHNIKOS SUAKTYVINA
MIKROCIRKULIACIJA, UZTIKRINDAMI
DEGUONIES IR MAISTINIU MEDZIAGU
TIEKIMA  RAUMENIMS, TOKIEMS KAIP
TRAPECINIS (TRAPEZIUS) IR LEVATOR
SCAPULAE, BElI NERVYU STRUKTUROMS,
ISKAITANT OCCIPITAL NERVE. PATEIKSIME
KETURIS TECHNISKAI TIKSLIUS PRATIMUS,
PRITAIKYTUS BIURO APLINKAI IR DETALIUS
MASAZO METODUS, PAGR|STUS
FIZIOLOGIJOS IR ERGONOMIKOS TYRIMALIS.
TAIP PAT APTARSIME HIDRATACIJOS POVEIK]|
RAUMENU ELASTINGUMUI IR KRAUJOTAKALI,
REMDAMIESI BIOCHEMINIAIS PRINCIPALIS.

DALINSIMES IDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDZIANCIAIS KRAUJOTAKOS SVARBA.
PAVYZDZIUI, AR ZINOJOTE, KAD VOS ¢
MINUTES KRAUJOTAKOS PRATIMU GALI
PADIDINTI DEGUONIES TIEKIMA KAKLO
RAUMENIMS IKI 25 %, KAIP RODO DOPLERIO
ULTRAGARSO TVYRIMAI? SIS SKYRIUS YRA
JUSU TECHNINIS VADOVAS, KAIP PAVERSTI
KRAUJOTAKOS GERINIMA EFEKTYVIA
RUTINA, KURI SUMAZINS KAKLO IR PECIU
ITAMPA, PAGERINS NERVU FUNKCIJA IR
UZKIRS KELIA RAUMENU-SKELETO
SUTRIKIMAMS. PASIRUOSKITE SUAKTYVINTI
SAVO KAKLO KRAUJOTAKA IR ATRASTI, KAIP
LENGVAI GALITE ATKURTI KOMFORTA NET
INTENSYVIOJE BIURO APLINKOJE!



KAKLO LAISVE

KRAUJOTAKOS SVARBA DEGUONIES TIEKIMUI
RAUMENIMS IR NERVAMS

KRAUJOTAKA YRA KRITINIS FIZIOLOGINIS
PROCESAS, UZTIKRINANTIS DEGUONIES IR
MAISTINIU MEDZIAGU TIEKIMA KAKLO IR

PECIUY RAUMENIMS, TOKIEMS KAIP
TRAPECINIS, LEVATOR SCAPULAE IR
STERNOCLEIDOMASTOID, BEI NERVUY

STRUKTUROMS, |SKAITANT OCCIPITAL NERVE
IR BRACHIALIN|] REZGIN|. ILGAS SEDEJIMAS
BIURE, DAZNAI TRUNKANTIS 6-8 VALANDAS,
LETINA MIKROCIRKULIACIJA KAPILIARUOSE,
SUMAZINDAMAS DEGUONIES TIEKIMA IR
KAUPIANT METABOLINIUS ATLIEKU
PRODUKTUS, TOKIUS KAIP LAKTATAS KURIE
DIDINA RAUMENU |TAMPA IR SUSTINGIMA.
TYRIMAI, PASKELBTI ZURNALE _JOURNAL OF
APPLIED PHYSIOLOGY", RODO, KAD
SUMAZEJUSI KRAUJOTAKA GALI PADIDINTI
RAUMENU TONUSA IKI 20 %, SUKELDAMA
DISKOMFORTA IR ITAMPOS GALVOS
SKAUSMUS, PAVEIKIANCIUS IKI 30 % BIURO
DARBUOTOJU.

KRAUJOTAKOS GERINIMAS SKATINA
VAZODILATACIJA - KRAUJAGYSLIU
ISSIPLETIMA, — UZTIKRINDAMAS EFEKTYVESN]|
DEGUONIES TRANSPORTA IR METABOLINIY
ATLIEKU PASALINIMA. TAI TAIP PAT
SUMAZINA NERVU DIRGINIMA, PVZ.
OCCIPITAL NERVE, KURIS, ESANT SPAUDIMUI,
SUKELIA GALVOS SKAUSMUS. IDOMUS
FAKTAS: KAKLO RAUMENYS GAUNA APIE 15 %
VISO KUNO KRAUJO SRAUTO RAMYBES
BUSENOJE, TACIAU REGULIARUS
KRAUJOTAKOS STIMULIAVIMAS, PVZ. PER
PRATIMUS, GALI PADIDINTI S| SRAUTA IKI 25
% KAIP RODO DOPLERIO ULTRAGARSO
TYRIMAL. BIURO DARBUOTOJAMS
KRAUJOTAKOS GERINIMAS YRA BUTINAS,
KAD BUTU ISVENGTA RAUMENU-SKELETO
SUTRIKIMU, TOKIU KAIP LETINIS KAKLO
SKAUSMAS PAVEIKIANTIS IKI 20 % SIOS
GRUPES ZMONIU.



KAKLO LAISVE

4 PRATIMAI KRAUJOTAKAI SKATINTI (PVvZ., .SHOULDER
SHRUGS”, LARM SWINGS")

SIE KETURI KRAUJOTAKOS PRATIMAI YRA
TECHNISKAI SUKURTI BIURO APLINKAI, SIEKIANT
MAKSIMALIAI SUAKTYVINTI MIKROCIRKULIACIJA
KAKLO IR PECIU RAUMENYSE:

. SHOULDER SHRUGS (PECIU KELIMAS): SEDEDAMI

AR STOVEDAMI PAKELKITE PECIUS LINK AUSU,
LAIKYKITE 2 SEKUNDES, TADA NULEISKITE (2
MINUTES, 3 SERIJOS PO 15 KARTU). DETALUS
APRASYMAS: LAIKYKITE KAKLA NEUTRALIOJE
PADETYJE, KVEPUOKITE GILIAI, JAUSDAMI
TRAPECINIO RAUMENS SUSITRAUKIMA IR
ATPALAIDAVIMA. SIS PRATIMAS SUAKTYVINA
KRAUJOTAKA TRAPECINIAME RAUMENYJE,
MAZINDAMAS TONUSA,.

. ARM SWINGS (RANKU SIUBAVIMAS): SEDEDAMI
AR STOVEDAMI SIUBUOKITE RANKAS PIRMYN IR
ATGAL, LAIKYDAMI JAS ATSIPALAIDAVUSIAS (30
SEKUNDZIU KIEKVIENAI RANKAI, 2 SERIJOS).
DETALUS APRASYMAS: SIUBUOKITE RANKAS
LETAI, TARSI SVYTUOKLE, JAUSDAMI
DELTOIDINIU RAUMENU ATPALAIDAVIMA. SIS
PRATIMAS GERINA KRAUJOTAKA PECIU
JUOSTOJE.

. NECK PUMPS (KAKLO PUMPAVIMAS): SEDEDAMI
SVELNIAI LENKITE SMAKRA LINK KRUTINES IR
ATGAL, IMITUODAMI LENGVA PULSAVIMA (1
MINUTE, 2 SERIJOS PO 20 KARTU). DETALUS
APRASYMAS: ATLIKITE JUDES]|
KONTROLIUOJAMAI, VENKITE STAIGIY JUDESIU,
JAUSDAMI STERNOCLEIDOMASTOID RAUMENS
DARBA. SIS PRATIMAS SKATINA KRAUJOTAKA
C3-C5 SRITYJE.

. UPPER BACK ROTATIONS (VIRSUTINES NUGAROS

SUKIMAI): SEDEDAMI SUKITE PECIUS IR
VIRSUTINE NUGARA | SONUS (1 MINUTE, ¢
SERIJOS PO 10 KARTU KIEKVIENAI PUSEI).
DETALUS APRASYMAS: LAIKYKITE PECIUS
NULEISTUS, SUKITE LETAI, JAUSDAMI RHOMBOID
RAUMENU ATPALAIDAVIMA.

KIEKVIENAS PRATIMAS TRUNKA APIE 30-60
SEKUNDZIU, TODEL VISA RUTINA UZIMA 2-4
MINUTES. PRATIMUS ATLIKITE KONTROLIUOJAMALI,
DERINDAMI SU GILIU KVEPAVIMU, KAD
MAKSIMALIAI SUAKTYVINTUMETE KRAUJOTAKA..



KAKLO LAISVE

LENGVO MASAZO TECHNIKOS (PVZ..
TRAPECINIO RAUMENS MASAZAS PIRSTAIS)

LENGVOS MASAZO TECHNIKOS YRA
EFEKTYVI INTERVENCIJA,  SKATINANTI
KRAUJOTAKA IR MAZINANTI RAUMENUY
TONUSA. TRAPECINIO RAUMENS MASAZAS
PIRSTAIS: SEDEDAMI NAUDOKITE
NYKSCIUS IR SMILIUS, KAD
MASAZUOTUMETE VIRSUTINE TRAPECINIO
RAUMENS DAL|, JUDEDAMI NUO KAKLO
PAGRINDO LINK PECIU (1 MINUTE
KIEKVIENAI PUSEI, 2 SERIJOS). DETALUS

APRASYMAS: SPAUSKITE SVELNIALI,
SUKAMAISIAIS JUDESIAIS,
KONCENTRUODAMIESI | ITEMPTAS ZONAS,
KVEPUOKITE GILIAL. SIS METODAS
SUAKTYVINA MIKROCIRKULIACIJA,

MAZINDAMAS TONUSA IKI 20 %, KAIP
RODO TYRIMAL.

ALTERNATYVA - KAKLO MASAZAS SU
DELNAIS: DELNAIS MASAZUOKITE KAKLO
SONUS, JUDEDAMI NUO AUSU LINK PECIU
(1 MINUTE, 9 SERIJOS). DETALUS

APRASYMAS: NAUDOKITE LENGVA
SPAUDIMA, JAUSDAMI
STERNOCLEIDOMASTOID RAUMENS
ATPALAIDAVIMA, VENKITE SPAUDIMO
SLANKSTELIAMS. IDOMUS FAKTAS:
MASAZAS STIMULIUOJA

MECHANORECEPTORIUS, KURIE SIUNCIA
SIGNALUS CENTRINEI NERVU SISTEMAI,
MAZINDAMI SIMPATIN| AKTYVUMA - TAI
PAAISKINA ATSIPALAIDAVIMO POJUT|!



KAKLO LAISVE

HIDRATACIJOS POVEIKIS RAUMENU.
ELASTINGUMUI

HIDRATACIJA YRA BUTINA RAUMENU
ELASTINGUMUI IR KRAUJOTAKALI, NES
VANDUO PALAIKO KRAUJO PLAZMOS TURY,
UZTIKRINDAMAS EFEKTYVU DEGUONIES
TRANSPORTA. NEPAKANKAMAS VANDENS
VARTOJIMAS (MAZIAU NEI 1,5 L PER DIENA)
DIDINA KRAUJO KLAMPUMA, LETINDAMAS
MIKROCIRKULIACIJA IR DIDINDAMAS
RAUMENUY TONUSA IKI 15 %, KAIP RODO
BIOCHEMINIAI TYRIMAI. GERDAMI 1,5-2
LITRUS VANDENS PER DIENA, GALITE
SUMAZINTI KAKLO |TAMPA IKI 20 %, NES
KRAUJAS LENGVIAU TEKA PER KAPILIARUS.

REKOMENDUOJAME GERTI VANDEN|
MAZAIS GURKSNIAIS VISA DIENA,
VENGIANT DIDELIU KIEKIU VIENU METU,
KAD ISVENGTUMETE INKSTU APKROVOS.
ZOLELIU ARBATOS, TOKIOS KAIP
RAMUNELIU AR METU, TURI LENGVU
RAMINAMUJU SAVYBIU, KURIOS PAPILDO
HIDRATACIJOS POVEIK|. |IDOMUS FAKTAS:
SENOVES KINU MEDICINOJE VANDUO SU
IMBIERU BUVO NAUDOJAMAS
KRAUJOTAKAI GERINTI - SIS METODAS VIS
DAR AKTUALUS!

PRAKTINES UZDUOTYS:

1. ATLIKITE 9 MINUTES "SHOULDER
SHRUGS” PRATIMO, UZSIRASYKITE, AR
JAUCIATE SILUMOS POJUT].

9. ISBANDYKITE 1 MINUTES KAKLO MASAZA
PIRSTAIS, |[VERTINKITE, KAIP TAl PAVEIKE
ITAMPA..

3.PER SAVAITE ISGERKITE 1,5-2 L VANDENS
PER DIENA, UZSIRASYKITE, AR PASTEBITE
POKYCIUS.



KAKLO LAISVE

STRESO VALDYMAS IR
JO POVEIKIS KAKLO
ITAMPAI

SVEIKI ATVYKE | ASTUNTAJl SKYRIU,
KURIAME GILINAMES | STRESO POVEIK]
KAKLO IR PECIU RAUMENU |TAMPAI IR
PATEIKIAME TECHNISKAI PAGR|STAS
STRATEGIJAS, KAIP J| VALDYTI, SIEKIANT
OPTIMIZUOTI RAUMENU-SKELETO SISTEMOS

FUNKCIONALUMA! SIAME SKYRIUJE
ISNAGRINESIME, KAIP STRESAS PER
SIMPATINE NERVU SISTEMA  SUKELIA
RAUMENU HIPERTONIJA, YPAC
TRAPECINIAME (TRAPEZIUS) IR LEVATOR
SCAPULAE RAUMENYSE, IR KAIP
ATSIPALAIDAVIMO TECHNIKOS BEI

TIKSLINIAI PRATIMAI GALI SUMAZINTI SIA
ITAMPA. PATEIKSIME TRIS BIOMECHANISKALI
EFEKTYVIUS PRATIMUS, PRITAIKYTUS BIURO
APLINKAI, IR ATSIPALAIDAVIMO METODUS,
TOKIUS KAIP 4-7-8 KVEPAVIMAS IR
MINDFULNESS MEDITACIJA, PAGRI|STUS
NEUROFIZIOLOGIJOS IR
PSICHOFIZIOLOGIJOS TYRIMAIS. TAIP PAT
APTARSIME PERTRAUKUY SVARBA BIURO
DARBE, SIEKIANT SUMAZINTI
PSICHOFIZIOLOGIN]| STRESA.

DALINSIMES IDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDZIANCIAIS STRESO POVEIK]
RAUMENIMS. PAVYZDZIUI, AR ZINOJOTE,
KAD STRESAS GALI PADIDINTI TRAPECINIO
RAUMENS |TAMPA IKI 30 %, KAIP RODO
ELEKTROMIOGRAFIJOS (EMG) TYRIMAI? SIS
SKYRIUS YRA JUSU TECHNINIS VADOVAS,
KAIP PAVERSTI STRESO VALDYMA
EFEKTYVIA  RUTINA, KURI SUMAZINS
KAKLO IR PECIU |TAMPA, PAGERINS
KRAUJOTAKA IR UZKIRS KELIA RAUMENUY-
SKELETO SUTRIKIMAMS. PASIRUOSKITE
ISMOKTI VALDYTI STRESA IR ATKURTI
KAKLO LENGVUMA NET |TEMPTOJE BIURO
APLINKOJE!



KAKLO LAISVE

KAIP STRESAS DIDINA RAUMENU_|TAMPA PER
SIMPATINE_NERVU_SISTEMA

STRESAS YRA REIKSMINGAS KAKLO IR PECIU
ITAMPOS VEIKSNYS, NES JIS AKTYVUOJA
SIMPATINE NERVU SISTEMA (SNS), KURI
SUKELIA RAUMENU HIPERTONIJA IR
PADIDINA VISKOELASTIN| TONUSA. SNS,
REAGUODAMA | STRESINIUS STIMULUS,
TOKIUS KAIP DARBO KRUVIS AR LAIKO
SPAUDIMAS  ISSKIRIA KATECHOLAMINUS
(PVZ.. ADRENALINA), KURIE SKATINA
RAUMENU, YPAC TRAPECINIO IR LEVATOR
SCAPULAE, SUSITRAUKIMA. SIS PROCESAS,
VADINAMAS _KOVOS ARBA BEGIMO"
ATSAKU  PADIDINA RAUMENU TONUSA,
RIBODAMAS KRAUJOTAKA IR SUKELDAMAS
RAUMENU SUSTINGIMA. TYRIMAI, PASKELBTI
ZURNALE JOURNAL OF
PSYCHOPHYSIOLOGY"” RODO, KAD STRESAS
GALI PADIDINTI TRAPECINIO RAUMENS
ELEKTROMIOGRAFIN| AKTYVUMA IKI 30 %,
NET NESANT FIZINES APKROVOS € KAS
SUKELIA |[TAMPA IR SKAUSMA..

BE TO, STRESAS SUKELIA NEUROLOGIN]|
CIKLA, KAl PADIDEJES RAUMENU TONUSAS
SPAUDZIA NERVUS, TOKIUS KAIP OCCIPITAL
NERVE, SUKELDAMAS ITAMPOS GALVOS
SKAUSMUS, PAVEIKIANCIUS IKI 30 % BIURO

DARBUOTOJU. ILGALAIKIS SNS
HIPERAKTYVUMAS TAIP PAT LETINA
MIKROCIRKULIACIJA KAPILIARUOSE,
SUMAZINDAMAS DEGUONIES TIEKIMA

RAUMENIMS IKI 20 % KAIP RODO
DOPLERIO ULTRAGARSO TYRIMAI. |DOMUS
FAKTAS: TRAPECINIS RAUMUO YRA VIENAS
IS NEDAUGELIO RAUMENU, TIESIOGIAI
REAGUOJANCIU | PSICHOLOGIN| STRESA,
TODEL JIS DAZNAI TAMPA  STRESO
SAUGYKLA” KAUPIANCIA |TAMPA BIURO
DARBUOTOJAMS. SUPRATE S| MECHANIZMA,
GALITE TAIKYTI TIKSLINES ATSIPALAIDAVIMO
TECHNIKAS, KURIOS SLOPINA SNS
AKTYVUMA IR ATKURIA RAUMENU
ELASTINGUMA.



SKYRIUS

KAKLO LAISVE

ATSIPALAIDAVIMO TECHNIKOS (PVZ., 4-7-8
KVEPAVIMAS, MINDFULNESS MEDITACIJA)

ATSIPALAIDAVIMO TECHNIKOS YRA
MOKSLU PAGR|STOS INTERVENCIJOS,
SLOPINANCIOS SIMPATINES NERVU
SISTEMOS HIPERAKTYVUMA IR

MAZINANCIOS RAUMENU TONUSA:

. 4-7-8 KVEPAVIMAS: IKVEPKITE PER NOS|
4 SEKUNDES, SULAIKYKITE KVEPAVIMA 7
SEKUNDES, ISKVEPKITE PER BURNA 8
SEKUNDES (4 CIKLUS 1-2 KARTUS PER
DIENA). DETALUS APRASYMAS: SEDEKITE
TIESIAI, PECIAl NULEISTI, SUTELKITE
DEMES| | KVEPAVIMA, JAUSDAMI, KAIP
DIAFRAGMA PLECIASI. SI TECHNIKA
AKTYVUOJA PARASIMPATINE NERVU
SISTEMA, MAZINDAMA TRAPECINIO
RAUMENS TONUSA IKI 20 %, KAIP RODO
BIOFEEDBACK TYRIMALI.

. MINDFULNESS MEDITACIJA: SKIRKITE 5
MINUTES SUTELKTI DEMES| | KVEPAVIMA
AR KUNO POJUCIUS, VENGDAMI
ISORINIU DIRGIKLIY (1-2 KARTUS PER
DIENA). DETALUS APRASYMAS: SEDEKITE
PATOGIAI, UZSIMERKITE, SUTELKITE
DEMES| | KVEPAVIMA, PASTEBEDAMI
ITAMPA KAKLE. SI TECHNIKA SUMAZINA
KORTIZOLIO LYG|, MAZINDAMA
RAUMENU |TAMPA.




KAKLO LAISVE

3 PRATIMAI ITAMPOS MAZINIMUI (PVZ.,

+~NECK RELEASE"”, ,SHOULDER RELAXATIONY)

TRYS PRATIMAI YRA TECHNISKAI

SUKURTI BIURO APLINKAI, SIEKIANT
SUMAZINTI RAUMENU HIPERTONIJA:
- NECK RELEASE (KAKLO ATPALAIDAVIMAS):

SEDEDAMI LETAI NULEISKITE SMAKRA
LINK KRUTINES, LEISDAMI GALVAI
ATSIPALAIDUOTI (30 SEKUNDZIY, 9
SERIJOS). DETALUS APRASYMAS:
LAIKYKITE PECIUS NULEISTUS, JAUSDAMI
STERNOCLEIDOMASTOID RAUMENS
ATPALAIDAVIMA, KVEPUOKITE GILIAI,
VENKITE SLANKSTELIU SPAUDIMO. SIS
PRATIMAS SUMAZINA KAKLO TONUSA IKI
15 %.

SHOULDER RELAXATION (PECIU
ATPALAIDAVIMAS): SEDEDAMI NULEISKITE
PECIUS, TARSI _ATLEISDAMI” |TAMPA (30

SEKUNDZIU, 2 SERIJOYS). DETALUS
APDRASYMAS: ISIVAIZDUOKITE, KAD
PECIAI ,TIRPSTA”, KVEPUOKITE GILIAI,
JAUSDAMI TRAPECINIO RAUMENS

ATPALAIDAVIMA,.

NECK SIDE RELAXATION (KAKLO SONINIS
ATPALAIDAVIMAS): PAKREIPKITE GALVA |
SONA, LEISDAMI JAI ATSIPALAIDUOTI BE
SPAUDIMO (30 SEKUNDZIU KIEKVIENAI
PUSEI, 2 SERIJOS). DETALUS ADRASYMAS:
VENKITE PECIY KELIMO, JAUSKITE
LEVATOR SCAPULAE ATPALAIDAVIMA.




SKYRIUS

KAKLO LAISVE

PERTRAUKU SVARBA BIURO DARBE

PERTRAUKOS YRA BUTINOS NORINT
SUMAZINTI PSICHOFIZIOLOGIN| STRESA IR
RAUMENU |TAMPA. KAS 60 MINUCIU
DARYKITE 1 MINUTES PERTRAUKA,
ATSISTODAMI, PASIVAIKSCIODAMI AR
ATLIKDAMI LENGVUS PRATIMUS, PVZ..
"NECK RELEASE”. TYRIMAI RODO, KAD
REGULIARUS JUDEJIMAS SUMAZINA
KAKLO |TAMPA IKI 25 %, NES SUAKTYVINA
KRAUJOTAKA IR SLOPINA SNS. |DOMUS
FAKTAS: JAPONU _KAIZEN" PRAKTIKOJE
PERTRAUKOS KAS VALANDA NAUDOJAMOS
PRODUKTYVUMUI IR SVEIKATAI GERINTI!

PRAKTINES UZDUOTYS:

- ATLIKITE 4-7-8 KVEPAVIMO PRATIMA (4
CIKLUS), UZSIRASYKITE, AR SUMAZEJO
KAKLO |TAMPA.

. ISBANDYKITE ,NECK RELEASE” PRATIMA
(ATPALAIDUOKITE KAKLA 30
SEKUNDZIVY), IVERTINKITE POVEIK].

« NUSTATYKITE PRIMINIMA  KAS 60
MINUCIU PADARYTI 1 MINUTES
PERTRAUKA, UZSIRASYKITE POVEIK]|
SAVIJAUTAL.



KAKLO LAISVE

MITYBA IR PAPILDAI
KAKLO IR PECIU
SVEIKATAI

SVEIKI ATVYKE | DEVINTAJ|l SKYRIU,
KURIAME GILINAMES | MITYBOS IR MAISTO
PAPILDU BIOCHEMIN| POVEIK| SIEKIANT
OPTIMIZUOTI KAKLO IR PECIU RAUMENU
BEI NERVU SVEIKATA! SIAME SKYRIUJE
ISNAGRINESIME, KAIP SPECIFINES
MAISTINES MEDZIAGOS, TOKIOS KAIP
MAGNIS OMEGA-3 RIEBALU RUGSTYS IR
VITAMINAS B6, STIPRINA RAUMENU
FUNKCIJA, MAZINA UZDEGIMINIUS
PROCESUS IR GERINA KRAUJOTAKA
GIMDOS KAKLELIO SRITYJE. PATEIKSIME
REKOMENDACIJAS, KOKIE MAISTO
PRODUKTAI PADEDA SUMAZINTI RAUMENU
ITAMPA. IR APTARSIME MAISTO PAPILDU

VARTOJIMO GAIRES, REMDAMIESI
MOKSLINIAIS TYRIMALIS. TAIP PAT
PABRESIME HIDRATACIJOS SVARBA
RAUMENU ELASTINGUMUI IR
MIKROCIRKULIACIJAI, PAGRI|STA

BIOCHEMINIAIS PRINCIPAIS.

DALINSIMES IDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDZIANCIAIS MITYBOS POVEIK]|
KAKLO SVEIKATAL. PAVYZDZIUI, AR
ZINOJOTE, KAD MAGNIO VARTOJIMAS GALI
SUMAZINTI TRAPECINIO RAUMENS
HIPERTONIJA IKI 20 %, KAIP RODO
ELEKTROMIOGRAFIJOS (EMG) TYRIMAI? SIS
SKYRIUS YRA JUSU TECHNINIS VADOVAS,
KAIP PAVERSTI MITYBA IR HIDRATACIJA

EFEKTYVIOMIS PRIEMONEMIS, KURIOS
PAPILDO FIZINIUS PRATIMUS IR
ERGONOMIKOS STRATEGIJAS,

SUMAZINDAMOS KAKLO BEI PECIU |ITAMPA
IR UZKIRSDAMOS KELIA RAUMENU-SKELETO
SUTRIKIMAMS. PASIRUOSKITE ATRASTI,
KAIP MAISTAS IR VANDUO GALI TAPTI JUSU
KAKLO SAJUNGININKAIS INTENSYVIOJE
BIURO APLINKOJE!



KAKLO LAISVE

MAISTINES MEDZIAGOS., SVARBIOS RAUMENU IR
NERVU SVEIKATAI (PVZ. MAGNIS _OMEGA-3
VITAMINAS Bé)

MAISTINES MEDZIAGOS YRA ESMINES PALAIKANT

KAKLO IR PECIU RAUMENU BEI NERVU SVEIKATA,

NES JOS TIESIOGIAL VEIKIA RAUMENU

KONTRAKTILUMA, UZDEGIMINIUS PROCESUS IR

NERVU LAIDUMA,. PAGRINDINES MAISTINES

MEDZIAGOS YRA SIOS:

1.MAGNIS: SIS MINERALAS REGULIUOJA
RAUMENU SUSITRAUKIMA IR ATSIPALAIDAVIMA,
MAZINDAMAS HIPERTONIJA TRAPECINIAME IR
LEVATOR SCAPULAE RAUMENYSE. MAGNIS TAIP
PAT SKATINA KRAUJAGYSLIUY VAZODILATACIJA,
GERINDAMAS MIKROCIRKULIACIJA. TYRIMAI,
PASKELBTI ZURNALE _NUTRIENTS” RODO, KAD
MAGNIO TRUKUMAS PADIDINA RAUMENU
ITAMPA IKI 20 %, SUKELDAMAS SUSTINGIMA,.
MAGNIO GAUSU SPINATUOSE, MIGDOLUOSE,
BANANUOSE IR AVOKADUOSE:
REKOMENDUOJAMA DIENOS NORMA - 300-
400 MG SUAUGUSIEMS.

9.OMEGA-3 RIEBALU RUGSTYS: S10S
POLINESOCIOSIOS RIEBALY RUGSTYS TURI
PRIESUZDEGIMINIY SAVYBIU, MAZINDAMOS
CITOKINU (PVZ. IL-6) ISSISKYRIMA,A KURIE
SKATINA RAUMENU UZDEGIMA. OMEGA-3
STIPRINA KRAUJAGYSLIU ELASTINGUMA,
GERINDAMOS KRAUJOTAKA | TRAPECIN]|
RAUMEN|. TYRIMAI, PASKELBTI _AMERICAN
JOURNAL OF CLINICAL NUTRITION” RODO,
KAD OMEGA-3 VARTOJIMAS GALI SUMAZINTI
RAUMENU |TAMPA IKI 15 % PER 4 SAVAITES.
OMEGA-3 RANDAMA LASISOJE, LINU SEMENU
ALIEJUJE, GRAIKINIUOSE RIESUTUOSE IR CHIA
SEKLOSE.

3.VITAMINAS Bé6 (PIRIDOKSINAS): SIS VITAMINAS
YRA BUTINAS NERVU LAIDUMUI IR
NEUROMEDIATORIU SINTEZEI, MAZINDAMAS
NERVU DIRGINIMA  PVZ. OCCIPITAL NERVE,
KURIS SUKELIA |TAMPOS GALVOS SKAUSMUS.
VITAMINAS Bé6 TAIP PAT PADEDA REGULIUOTI
RAUMENU METABOLIZMA,. JO GAUSU
VISTIENOJE, BANANUOSE, AVINZIRNIUOSE IR
BULVESE: REKOMENDUOJAMA DIENOS NORMA
- 1.3-2 MG SUAUGUSIEMS.




KAKLO LAISVE

IDOMUS FAKTAS: SENOVES GRAIKAI
NAUDOJO RIESUTUS IR ZUV| KAIP
NATURALU PRIESUZDEGIMIN| MAISTA, KAD
SUMAZINTU RAUMENU |ITAMPA - SIS
PRINCIPAS PATVIRTINTAS SIUOLAIKINIAIS
TYRIMAIS! |TRAUKDAMI SIAS MAISTINES
MEDZIAGAS | SAVO MITYBA, GALITE
SUMAZINTI RAUMENU HIPERTONIJA, NERVU
DIRGINIMA IR PAGERINTI KRAUJOTAKA,
TAIP SUMAZINDAMI KAKLO IR PECIVY
ITAMPA..

MAISTAS. MAZINANTIS UZDEGIMA (PVZ..
RIESUTAI._ZUVIS, ZALIOS DARZOVES)

MAISTO PRODUKTAI, TURINTYS
PRIESUZDEGIMINIU SAVYBIU, YRA EFEKTYVI
PRIEMONE MAZINANT KAKLO IR PECIY
RAUMENU |TAMPA, NES JIE SLOPINA
UZDEGIMINIUS PROCESUS IR GERINA
KRAUJOTAKA:
- RIESUTAI: MIGDOLAI IR GRAIKINIAI
RIESUTAI TURI OMEGA-3 IR MAGNIO,
KURIE MAZINA UZDEGIMINIUS
CITOKINUS IR ATPALAIDUOJA
RAUMENIS. PAVYZDZIUI, 30 G MIGDOLUY
SUTEIKIA APIE 80 MG MAGNIO,
PADEDANCIO SUMAZINTI TRAPECINIO
RAUMENS TONUSA.

. ZUVIS: LASISA, SKUMBRE IR SARDINES
YRA TURTINGOS OMEGA-3 RIEBALUY
RUGSTIMIS, KURIOS SLOPINA UZDEGIMA
IR GERINA KRAUJAGYSLIY
ELASTINGUMA. TYRIMAI RODO, KAD ¢
PORCIJOS ZUVIES PER SAVAITE GALI
SUMAZINTI RAUMENU |TAMPA IKI 15 %.

. ZALIOS DARZOVES: SPINATAI, BROKOLIAI

IR LAPINIALI KOPUSTAI TURI
ANTIOKSIDANTUY (PVZ. VITAMINO C) IR
MAGNIO KURIE MAZINA OKSIDACIN|
STRESA IR SKATINA RAUMENU
ATSIPALAIDAVIMA.




KAKLO LAISVE

VENKITE PERDIRBTU MAISTO PRODUKTY,
TURINCIU DAUG TRANSRIEBALU AR CUKRAUS,
NES JIE SKATINA UZDEGIMA, DIDINDAMI
RAUMENU |TAMPA IKI 10 %, KAIP RODO
MITYBOS TYRIMAL. IDOMUS FAKTAS:
VIDURZEMIO JUROS REGIONO DIETA,
TURTINGA ZUVIMI IR ZALIOMIS DARZOVEMIS,
SUMAZINA UZDEGIMINIUS ZYMENIS (PVZ.,
CRP) IKI 20 %, TODEL YRA |IDEALUS
PASIRINKIMAS BIURO DARBUOTOJAMS!
ITRAUKITE SIUOS MAISTO PRODUKTUS | SAVO
MITYBA, PVZ. PRIDEDAMI SPINATUS |
SALOTAS AR LASISA | SAVAITES MENIU KAD
SUMAZINTUMETE KAKLO |[TAMPA.

PAPILDUY_VARTOJIMO REKOMENDACIJOS (PO
KONSULTACIJOS SU GYDYTOJU)

MAISTO PAPILDAI, TOKIE KAIP MAGNIO,

OMEGA-3 IR VITAMINO B6 PREPARATAI, GALI

BUTI NAUDINGI, JEI MITYBA NEPAKANKAMAI

APRUPINA SIY MAISTINIU MEDZIAGU.

REKOMENDUOJAMOS DOZES:

. MAGNIS: 300-400 MG PER DIENA (PVZ.
MAGNIO CITRATAS), ATPALAIDUOJA
RAUMENIS IR GERINA KRAUJOTAKA..

. OMEGA-3: 1000-2000 MG PER DIENA
(PVZ. ZUVU TAUKU KAPSULES), MAZINA
UZDEGIMA.

- VITAMINAS Bé6: 1,3-2 MG PER DIENA,
STIPRINA NERVU FUNKCIJA.

TACIAU PAPILDY VARTOJIMAS REIKALAUJA
ATSARGUMO - PER DIDELES DOZES GALI
SUKELTI SALUTIN| POVEIK|, PVZ. MAGNIO
PERTEKLIUS GALI SUKELTI VIRSKINIMO
SUTRIKIMUS, o) VITAMINAS Bé -
NEUROPATIJA. TYRIMAI, PASKELBTI L JOURNAL
OF CLINICAL NUTRITION” PABREZIA, € KAD
KONSULTACIJA SU GYDYTOJU YRA BUTINA,
YPAC JEI TURITE LETINIY LIGY. |DOMUS
FAKTAS: XIX A. ZUVU TAUKAI BUVO
NAUDOJAMI KAIP UNIVERSALUS VAISTAS NUO
UZDEGIMO - SIUOLAIKINIAI TYRIMAI
PATVIRTINA JU EFEKTYVUMA/!



KAKLO LAISVE

HIDRATACIJOS SVARBA RAUMENU
LANKSTUMUI IR KRAUJOTAKAI

HIDRATACIJA YRA KRITINE RAUMENU
ELASTINGUMUI IR KRAUJOTAKAI, NES
VANDUO PALAIKO KRAUJO PLAZMOS TUR|,
UZTIKRINDAMAS EFEKTYVU DEGUONIES IR
MAISTINIU MEDZIAGU TRANSPORTA |
RAUMENIS TOKIUS KAIP TRAPECINIS.
NEPAKANKAMAS VANDENS VARTOJIMAS
(MAZIAU NEI 1.5 L PER DIENA) PADIDINA
KRAUJO KLAMPUMA, LETINDAMAS
MIKROCIRKULIACIJA IKI 15 %, KAIP RODO
BIOCHEMINIAI TYRIMAI. GERDAMI 15-¢
LITRUS VANDENS PER DIENA, GALITE
SUMAZINTI KAKLO |TAMPA IKI 20 %, NES
KRAUJAS LENGVIAU TEKA PER KAPILIARUS.

REKOMENDUOJAME GERTI VANDEN|
MAZAIS GURKSNIAIS VISA DIENA,
VENGIANT DIDELIU KIEKIU VIENU METU,
KAD SUMAZINTUMETE INKSTU APKROVA.
ZOLELIU ARBATOS, TOKIOS KAIP
RAMUNELIU AR METY, TURI LENGVU
RAMINAMUJU SAVYBIU, KURIOS PAPILDO
HIDRATACIJOS POVEIK|. |IDOMUS FAKTAS:
SENOVES EGIPTIECIAI VARTOJO VANDEN]
SU MEDUMI IR CITRINA, KAD PAGERINTU
KRAUJOTAKA - SIS METODAS VIS DAR
AKTUALUS!

PRAKTINES UZDUOTYS:

. PER SAVAITE |TRAUKITE 2 PORCIJAS
MAISTO SU OMEGA-3 (PVZ. LASISA),
UZSIRASYKITE SAVIJAUTA.

- ISGERKITE 15-2 L VANDENS KASDIEN,
UZSIRASYKITE, AR PASTEBITE KAKLO
LANKSTUMO POKYCIUS.

- SUKURKITE 3 DIENUY MITYBOS PLANA SU
MAGNIU (PVZ., SPINATAI), SEKITE
POVEIK].



KAKLO LAISVE

ILGALAIKE KAKLO IR
PECIU SVEIKATOS
STRATEGIJA

SVEIKI ATVYKE | DESIMTAJ| IR PASKUTIN|
SKYRIU, KURIAME SUJUNGIAME VISAS
SIOJE KNYGOJE ISMOKTAS TECHNIKAS |

VIENTISA, BIOMECHANISKALI IR
FIZIOLOGISKALI PAGRI|STA STRATEGIJA,
SKIRTA ILGALAIKEI KAKLO IR PECIY
SVEIKATAI! SIAME SKYRIUJE
ISNAGRINESIME, KAIP INTEGRUOTI
APSILIMO, STIPRINIMO IR TEMPIMO

PRATIMUS, ERGONOMIKOS PRINCIPUS BEI
STRESO VALDYMO TECHNIKAS | KASDIENE
RUTINA, SIEKIANT SUMAZINTI RAUMENU
ITAMPA,_ OPTIMIZUOTI KRAUJOTAKA
GIMDOS KAKLELIO SRITYJE IR UZKIRSTI
KELIA RAUMENU-SKELETO SUTRIKIMAMS.
TAIP PAT APTARSIME PREVENCIJOS SVARBA,
KADA KREIPTIS | SPECIALISTA., IR KAIP
ISLAIKYTI MOTYVACIJA  PER TIKSLY
NUSTATYMA BEl PROGRESO STEBEJIMA_
REMIANTIS PSICHOFIZIOLOGIJOS IR
ELGSENOS TYRIMAIS.

DALINSIMES IDOMIAIS FAKTAIS,
ATSKLEIDZIANCIAIS ILGALAIKIU |PROCIU
FORMAVIMO EFEKTYVUMA. PAVYZDZIUI, AR
ZINOJOTE, KAD REGULIARUS 5 MINUCIU
PRATIMU ATLIKIMAS KASDIEN GALI
SUMAZINTI KAKLO SKAUSMO RIZIKA IKI
50 %, KAIP RODO KLINIKINIAI TYRIMALI,
PASKELBTI ZURNALE _SPINE“? SIS SKYRIUS
YRA JUSU TECHNINIS VADOVAS, KAIP
PAVERSTI KAKLO IR PECIU PRIEZIURA
AUTOMATIZUOTA RUTINA, KURI NE TIK
SUMAZINS |TAMPA., BET IR PAGERINS
LAIKYSENA., ENERGIJA IR PRODUKTYVUMA
BIURO APLINKOJE. PASIRUOSKITE SUKURTI
STRATEGIJA, KURI UZTIKRINS JUSU KAKLO
IR PECIU SVEIKATA ILGAM!



KAKLO LAISVE

KAIP INTEGRUOTI PRATIMUS IR ERGONOMIKA
|_KASDIENE_RUTINA

ILGALAIKE KAKLO IR PECIU SVEIKATOS
STRATEGIJA REIKALAUJA SISTEMINGO
POZIURIO, INTEGRUOJANT APSILIMO,
STIPRINIMO IR TEMPIMO PRATIMUS BEI
ERGONOMIKOS PRINCIPUS | KASDIENE
RUTINA, KAD BUTU UZTIKRINTA
BIOMECHANINE PUSIAUSVYRA IR SUMAZINTA
RAUMENU HIPERTONIJA.

PRATIMAI: SUKURKITE STRUKTURIZUOTA 10-15
MINUCIU DIENOS PLANA., PADALYTA |
TRUMPAS SESIJAS, KURIOS LENGVALI
ITRAUKIAMOS | BIURO APLINKA. PAVYZDZIUI:

. RYTE (5 MINUTES): ATLIKITE APSILIMO
PRATIMUS, TOKIUS KAIP _NECK TILTS" (2
MINUTES) IR _SHOULDER ROLLS" (3
MINUTES), KAD SUAKTYVINTUMETE
KRAUJOTAKA TRAPECINIAME IR LEVATOR
SCAPULAE RAUMENYSE.

. DIENOS METU (5 MINUTES): [ITRAUKITE
STIPRINIMO PRATIMUS, bPVZ., ,SCAPULAR
RETRACTION" (3 SERIJOS PO 10 KARTUY) IR
SJA950METRIC NECK PRESS™ (3 SERIJOS PO 5
SEKUNDES), PER PIETY PERTRAUKA, KAD
SUSTIPRINTUMETE RHOMBOID RAUMENIS.

- VAKARE (5 MINUTES): ATLIKITE TEMPIMO
PRATIMUS, TOKIUS KAIP _UPPER
TRAPEZIUS STRETCH" (30 SEKUNDZIU
KIEKVIENAI PUSEI) IR _ CHEST OPENER"” (30
SEKUNDZIVY), KAD PAILGINTUMETE
RAUMENIS IR SUMAZINTUMETE TONUSA.

TYRIMAI, PASKELBTI ,JOURNAL OF PHYSICAL
THERAPY SCIENCE", RODO, KAD REGULIARUS
10 MINUCIU PRATIMU ATLIKIMAS KASDIEN
SUMAZINA KAKLO |TAMPA IKI 40 % PER 4-6
SAVAITES, NES PAGERINA
MIKROCIRKULIACIJA IR RAUMENU
ELASTINGUMA,.



SKYRIUS
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KAKLO LAISVE

ERGONOMIKA: OPTIMIZUOKITE SAVO

DARBO VIETA, KAD SUMAZINTUMETE
STATINE APKROVA:

. MONITORIUS TURI BUTI AKIU LYGYJE
(50-70 CM ATSTUMU), UZTIKRINANT
NEUTRALIA KAKLO PADET| (SMAKRAS
LYGIAGRECIAI GRINDIMS).

. KEDE TURI BUTI SUREGULIUOTA TAIP,
KAD SLAUNYS BUTU LYGIAGRECIOS
GRINDIMS, ALKUNES SUDARYTU ¢90O°
KAMPA., O PECIAI BUTU ATSIPALAIDAVE.

. NAUDOKITE REGULIUOJAMUS STALUS
ARBA RIESU ATRAMAS, KAD
SUMAZINTUMETE PECIU |TAMPA.

NUSTATYKITE PRIMINIMUS TELEFONE KAS
60 MINUCIU, KAD PAKEISTUMETE PADET|
AR ATLIKTUMETE TRUMPA  PRATIMA.
IDOMUS FAKTAS: ERGONOMIKOS TYRIMAI
SKANDINAVIJOJE RODO, KAD
DARBUOTOJAI, REGULIARIALI
OPTIMIZUOJANTYS DARBO VIETA, PATIRIA
50 % MAZIAU KAKLO SKAUSMO PER 6
SAVAITES! SIE PRINCIPAI UZTIKRINA, KAD
JUSU RUTINA TAPS AUTOMATIZUOTA,
SUMAZINDAMA FORWARD HEAD POSTURE
RIZIKA IR RAUMENU DISBALANSA.



KAKLO LAISVE

PREVENCIJOS SVARBA: REGULIARUS
APSILIMAI._TEMPIMAI IR PERTRAUKOS

PREVENCIJA YRA PAGRINDINE ILGALAIKES
KAKLO IR PECIU SVEIKATOS STRATEGIJOS
DALIS, NES REGULIARUS JUDEJIMAS IR
ERGONOMIKA UZKERTA KELIA RAUMENU
HIPERTONIJAI, NERVU DIRGINIMUI IR
RAUMENU-SKELETO SUTRIKIMAMS.
REGULIARUS APSILIMAI, TOKIE KAIP _NECK
PUMPS” (1 MINUTE KAS 1-2 VALANDAS),
SUAKTYVINA MIKROCIRKULIACIJA,
PADIDINDAMI DEGUONIES TIEKIMA
TRAPECINIAM RAUMENIUI IKI 25 %, KAIP
RODO DOPLERIO ULTRAGARSO TYRIMALI.
TEMPIMO PRATIMAI, TOKIE KAIP _UPPER
TRAPEZIUS STRETCH"” (2 KARTUS PER DIENA
PO 30 SEKUNDZIU), PAILGINA RAUMENU
SKAIDULAS, SUMAZINDAMI TONUSA IKI 20
% KAIP RODO ELEKTROMIOGRAFIJOS
(EMG) TYRIMALI.

PERTRAUKOS KAS 60 MINUCIU YRA
BUTINOS € SIEKIANT SUMAZINTI STATINE
APKROVA. ATSISTOKITE, PASIVAIKSCIOKITE
1-2  MINUTES ARBA ATLIKITE LENGVUS
PRATIMUS, PVZ. _SHOULDER RELAXATION"
(30 SEKUNDZIU), KAD SUAKTYVINTUMETE
KRAUJOTAKA. TYRIMAI, PASKELBTI
JOURNAL OF OCCUPATIONAL HEALTH"
RODO, KAD REGULIARUS JUDEJIMAS KAS
VALANDA SUMAZINA KAKLO SKAUSMO
RIZIKA IKI 35 %, NES SLOPINA SIMPATINES
NERVU SISTEMOS HIPERAKTYVUMA.
IDOMUS FAKTAS: JAPONUY KAIZEN"
FILOSOFIJA PABREZIA REGULIARIAS
PERTRAUKAS KAIP PRODUKTYVUMO IR
SVEIKATOS PAGRINDA - SIS PRINCIPAS
PUIKIAI TINKA BIURO DARBUOTOJAMS!



KAKLO LAISVE

KADA KREIPTIS | SPECIALISTA (PVZ.,
KINEZITERAPEUTA, JEI ITAMPA ISLIEKA).

NORS SIOS KNYGOS METODAI YRA

EFEKTYVUS DAUGUMAI BIURO
DARBUOTOJUY, TAM TIKRI SIMPTOMAI GALI
SIGNALIZUOTI APIE RIMTESNES
PROBLEMAS, REIKALAUJANCIAS

SPECIALISTO ISIKISIMO. KREIPKITES |
KINEZITERAPEUTA ARBA ORTOPEDA, JEI:

. KAKLO |[TAMPA AR SKAUSMAS ISLIEKA
ILGIAU NEI SAVAITE, NEPAISANT
REGULIARIY PRATIMU IR ERGONOMIKOS

. JAUCIATE STIPRU SKAUSMA,

DILGCIOJIMA RANKOSE AR |TAMPOS
GALVOS SKAUSMUS KURIE GALI RODYTI
NERVU DIRGINIMA (PVZ. OCCIPITAL
NERVE AR BRACHIALIN| REZGIN]).

- PASTEBITE ASIMETRISKA |TAMPA AR
RIBOTA JUDESIU AMPLITUDE, GALINCIA
SIGNALIZUOTI DISKO ISVARZA AR
RAUMENU DISBALANSA,.

KINEZITERAPEUTAS GALI ATLIKTI
FUNKCINIUS TESTUS, PVZ. KAKLO ROM
MATAVIMA. IR PRITAIKYTI INDIVIDUALIUS
PRATIMUS. ORTOPEDAS GALI
REKOMENDUOTI DIAGNOSTINIUS TYRIMUS,
PVZ. RENTGENA AR MRT  JEI |TARIAMA
STRUKTURINE PROBLEMA. IDOMUS FAKTAS:
APIE 10 % BIURO DARBUOTOJUY TURI
LENGVA DISKO ISVARZA., KURI GALI BUTI
VALDOMA ANKSTYVA INTERVENCIJA, KAIP
RODO STUBURO TYRIMAI! KONSULTACIJA
SU SPECIALISTU UZTIKRINA, KAD JUSU
RUTINA BUTU PRITAIKYTA SPECIFINEMS
PROBLEMOMS, PVZ. PLOKSCIAPEDYSTEI AR
FORWARD HEAD POSTURE.



KAKLO LAISVE

MOTYVACIJA TESTI (PVZ., PROGRESO
STEBEJIMAS, TIKSLU NUSTATYMAS).

MOTYVACIJA YRA ESMINE, KAD KAKLO
PRIEZIURA TAPTU ILGALAIKIU |PROCIU.
NUSTATYKITE KONKRECIUS, ISMATUOJAMUS
TIKSLUS, PVZ. _SUMAZINTI KAKLO |TAMPA
NUO 7 IKI 4 BALU PER 4 SAVAITES” ARBA
_ATLIKTI PRATIMUS 5 KARTUS PER SAVAITE".
STEBEKITE SAVO PROGRESA NAUDODAMI
SI0S KNYGOS PDF LENTELES, KURIOSE
GALITE ZYMETI PRATIMU DAZNUMA,
ITAMPOS LYG| (1-10 BALU SKALEJE) IR
SAVIJAUTA. PAVYZDZIUI, UZRASYKITE, KAIP
JAUCIATES PO _UPPER TRAPEZIUS STRETCH"
AR PO SAVAITES REGULIARIU PERTRAUKU.

PSICHOLOGINIAI TYRIMAI, PASKELBTI
~~JOURNAL OF BEHAVIORAL MEDICINE",
RODO, KAD [|PROTIS SUSIFORMUOJA PER
21-66 DIENAS, TODEL TESKITE RUTINA BENT

4—6 SAVAITES, KAD ] TAPTUY
AUTOMATIZUOTA. SVESKITE MAZUS
PASIEKIMUS - PVZ., JElI PASTEBITE, KAD
KAKLAS JAUCIASI LENGVESNIS,

APDOVANOKITE SAVE NAUJA ERGONOMISKA
KEDE AR MASAZO SESIJA. |[IDOMUS FAKTAS:
PROGRESO STEBEJIMAS PADIDINA
MOTYVACIJA 4O % NES MATOMI
REZULTATAlI SKATINA TESTI, KAIP RODO
ELGSENOS TYRIMAI!

PRAKTINES UZDUOTYS:

« SUKURKITE SAVAITES PLANA SU 3
APSILIMO, 3 STIPRINIMO IR 3 TEMPIMO
PRATIMAIS, SEKITE VYKDYMA.

- IVERTINKITE SAVO DARBO VIETOS
ERGONOMIKA PO 2 SAVAICIU KNYGOS
NAUDOJIMO, UZSIRASYKITE
PATOBULINIMUS.
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SVEIKI, BRANGUS SKAITYTOJAI,

UZBAIGE _KAKLO KANKYNE BAIGIASI® JUS |GIJOTE
MOKSLU PAGR|STUS IRANKIUS - PRATIMUS,
ERGONOMIKOS REKOMENDACIJAS IR STRESO VALDYMO
TECHNIKAS - KAD SUMAZINTUMETE KAKLO |TAMPA IR
ATKURTUMETE LENGVUMA. VOS 5 MINUTES PER DIENA
GALI SUMAZINTI SKAUSMO RIZIKA IKI 50 %, KAIP RODO
TYRIMAI. TESKITE SIA RUTINA, STEBEKITE PROGRESA MUSU
PDF LENTELESE IR KONSULTUOKITES SU SPECIALISTU, JEI
SIMPTOMAI ISLIEKA. JUSU KAKLAS NUSIPELNO LAISVES -
TEGUL SIE METODAI TAMPA JUSU KASDIENYBE!

ACIU, KAD PASIRINKOTE SIA KNYGA. LINKIME SVEIKU IR
LENGVU DARBO DIENU!
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