TAISYKLINGAS SVORIY KELIMAS

Taisyklingas daikto kélimas bei nesimas - tai optimalus Zzmogaus kiino paruosimas, stengiantis iSvengti nemaloniy pojuciy bei traumy judesio atlikimo
procese. Neigiama jtaka Zzmogaus kinui daro netinkamas daikto svoris ar jo nesimo badas, nejvertintos judamojo aparato galimybés, daikto atstumas nuo
kano. Visais Siais atvejais sukeliamos zemiau aprasomos problemos, kurios gali bati trumpalaikés arba issivystyti j ilgalaikes.

GALIMI PAZEIDIMAI

Raumeny pazeidimai: Per didelio svorio daikty kélimas gali salygoti raumeny pazeidimus. Mikroskopiniai jplySimai ir kita pazaida, atsirandanti raumenyje
keliant tinkamo svorio daiktus, yra normalus raumens stipréjimas, taciau jei daznai keliame per didelio svorio daiktus, raumens skaidulos pazeidziamos kur
kas labiau, todél gijimo procesas vyksta ilgiau. Pakartotina raumeny pazaida jam tinkamai neregeneravus gali saglygoti raumeny pertempima bei sukelti ilga-
laikj raumens pazeidima.

Stuburo pazeidimai: Net esant stipriems liemens raumenims, stuburo slanksteliai bei diskai gali neislaikyti per didelés kompresinés jégos. Palaipsniui ima
vystytis stuburo iSvarzos, slanksteliy struktariniai pokyciai bei jy pasislinkimai. Jei nugaros skausmas - pasikartojantis veiksnys ar nustatyta stuburo proble-
my, sunkiy daikty kélimas situacija gali pabloginti.

TAISYKLINGAS DAIKTY KELIMAS
+ Norédami tinkamai pakelti daikta, turime atkreipti démesj j svarbiausius kiino judéjimo ir jo padéties principus:
+ Kojoms - plati atrama. Pédas atremkite tvirtai j pagrinda, peciy plotyje, vieng pastatydami Siek tiek j priekj.
- Siek tiek pritapkite. Pritpdami lenkite kojas per kluby ir keliy sanarius. Jei reikia, viena koja priklaupkite, kitos kojos kelis i$lieka priekyje Jasy.
- I3laikykite tiesiag nugara. Nesikaprinkite, Ziarékite tiesiai j priekj ir stenkités iSlaikyti tiesig nugara.
- Daikta kelkite létai. Daikto kélimo metu kojas per keliy bei kluby sanarius tieskite létai. tempkite pilvo raumenis. Tai padés iSvengti netinkamos apkrovos
stuburo slanksteliams.
- Daikta laikykite kuo arc¢iau kino. Tokiu budu mazinama apkrova apatinei nugaros daliai.
« Keisdami kryptj, eikite nedideliais zZingsniais. Stenkités islaikyti pecius ir klubus vienoje linijoje (frontalinéje plokstumoje), taip iSvengdami sukamujy (rota-
ciniy) judesiy stubure.
- Dédami daikta pritapkite. Daikta dékite létai, lenkdami kojas per kluby ir keliy sgnarius.
PAPILDOMOS REKOMENDACIJOS:

- nekelkite sunkiy daikty auksciau peciy;
« venkite staigiy kiino pasisukimy, keldami ar laikydami sunky daikta;
- nekelkite daikto viena ranka;
« stenkités kelti ar nesti abiem rankomis;
- stenkités matyti &jimo kelia;
- jei daiktas didesnis nei jasy atramos plotas peciy plotyje ar svoris virsija fiziologines galimybes, paprasykite pagalbos;
« uztikrinkite, kad éjimo kelias bty laisvas.
PASTABA: Ne visos situacijos leidzia asmeniui naudotis tinkama kino biomechanika keliant daikta, taciau pritaikant Siuos patarimus kasdienéje veikloje

sumazinama tikimybé atsirasti skausmui ir didesniems pazeidimams kiine.

4

r® '\'j

\ A
' 2 : b

Informacija parengé: Mazeikiy Regioninés ligoninés Ergoterapeuté



