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Staja
Staja ir ierasts, nepiespiests kermena stavoklis, kad cilvéks stav, nesasprindzinot
muskulatdru. Staja ir lldzsvara stavoklis starp kermena muskulu spékiem un zemes
pievilk§anas spéku. Bérna staja ir atkariga no pareizu mugurkaula fiziologisko liekumu

izveidoSanas bérna aug8anas un attistibas dazados posmos un muskulattras
nostiprinaSanas ar fiziskiem vingringjumiem.

Stajas stereotips galvenokart veidojas 6—7 gadu vecuma, tapat ka citi ieradumi —
pareiza kermena poza ejot, stavot, sezot pie rakstamgalda — ir saistita ar sistematisku
atkartojamibu.

Pareizas stajas pamatzimes:

stav taisni,

galva un kermenis atrodas viena vertikala Iinija,

pleci nedaudz ir atvilkti atpakal un uz leju,

abi pleci atrodas vienada augstuma,

|apstinas atrodas vienada augstuma un vienada attdluma no mugurkaula,
krasu kurvis ir simetrisks,

mugurkaula fiziologiskie izliekumi ir simetriski,

sanu trisstdris (veido leja nolaista roka un kermena sanu kontara) ir simetrisks,
kaju garums ir vienads,

kajas ir taisnas, iegurnis ir taisns,

nav plakanas pédas.
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Stajas traucejumu veidi @\\:f/s
Nepareiza staja ir raksturiga ar kermena dalu asimetrisku stavokli J

un kermena priekSpuses un mugurpuses muskulattras un saiSu savstarpéja lidzsvara
un tonusa izmainam.

Sagitalaja plakné ( sadala kermeni priekSpuses un mugurpuses virziena) izskir stajas
traucéjumus ar palielinatiem fiziologiskajiem liekumiem un pietiekami neizveidotiem
fiziologiskajiem liekumiem. Saja plakné izskir $adus stajas trauc&umu veidus:

Apala mugura (kifotiska staja) — krasu fiziologiska kifoze palielinata, jostas un
kakla lordozes samazinatas, galva noliekta uz priekSu un pleci nolaisti, lapstinas
attalinatas no krusu kurvja, véders izvirzits uz priekSu, séza nolidzinata, iegurna
noliekuma lenkis samazinats, kajas viegli saliektas celu locitavas, kermena
priekS€jas dalas muskuli saisinati, muguréjas- izstiepti, ierobezots kustigums
plecu locitavas.

Plakana mugura — mugurkaulaja fiziologiskie liekumi nav pietiekami
izveidojusies, lapstinas sparnveidigas, kraskurvis izvirzits uz prieksu, véders
ievilkts.

leliekta mugura (lordotiska staja) — raksturigs palielinats jostas dalas liekums uz
prieksu, iegurnis noliekts uz priekSu, muguras muskulatira jostas dala saisinata,
bet védera, sédes un kaju muskulatira ir vaja.

Plakani ielikta mugura - raksturigs palielinats jostas dalas liekums, bet kriaSu
dala kifotiskais liekums nav pietiekoSi izveidojies, muskulattra jostas dala ir
saisinata, bet védera muskulatdra vaja.

Apali ielikta mugura — abi fiziologiiskie liekumi ir palielinati.

Cymy flnockan lNnocxo-soakyrman Kpyano-soanymas

Stajas traucéjumiem frontalaja plakné ir raksturiga asimetriska staja: galva ir asimetriska,
nevienada augstuma pleci, nevienads lapstinu augstums un attalums no mugurkaulaja,
nevienadi péc lieluma un formas vidukla trisstari, kraSu kurvis asimetrisks.
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lek$&jie staju ietekméjosie faktori: %@

dzemdibu trauma;

iedzimtiba (kaju garums, saistaudu attistibas Tpatnibas);
iek8€jo organu darbibas trauc&jumi;

visparéejais veselibas stavoklis (slimibas, traumas);
kustibu — balsta sistémas stavoklis (muskulu spéks, garums, tonuss, saiSu
sastiepums, ierobezots locttavu kustigums);

muskulu sistémas nepietiekama attistiba;

kustibu koordinacijas trauc&jumi vai vaja attistiba;
psihologiskie faktori (paSapzina, motivacija);
nepietiekama fiziska aktivitate;

ikdienas aktivitates un ieradums (poza, kustibu stereotipi).

Aréjie staju ietekméjosie faktori:

gravitacijas speks;

vides iekartojums (pareizi iekartota darba vieta, piemérotas mebeles,
adekvats apgaismojums, dienas reZima ievéroSana, pilnvértigs uzturs,
darbas un atpatas rezima ievéroSana, kustibu aktivitates svaiga gaisa);
socialas un kulttras tradicijas;

pieejama informacija un zinaSanas par labu staju un tas nozimi.




—~

%

QU7
sl,av

)
4/& k

8

N

Stajas novértésana
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Nepareizu bérnu staju savlaicigi var konstatét ari vecaki. Japavero, ka
bérns stav, ka séz, ka staiga. Apskati vélams veikt pie dabiskad apgaismojuma un silta
telpa. Bérnam jabut bez apaviem un apakSvela. Pirms apskates bérnam janostajas
pamatstaja.

Apskate no priekSpuses

Atzimé galvas stavokli (pieliekums, pagrieziens), plecu joslas [imeni (asimetrija), kraSu
kurvja simetriskumu un formu (konisks, cilindrisks, plakans), krasu galu limeni, iegurna

Vo= =

stavokli (asimetrija), apakséjas ekstremitates (X veida, O veida kajas, kajas
saisinajums, plakana péda, uz iekSu vai arpusi vérstas pédas).

Apskate no mugurpuses

Noverté galvas stavokli, plecu joslas Iimeni, l|apstinu novietojumu, mugurkaula
skriemelu smailo izaugumu novietojumu.

Nakama posma noverté vidukla trisstirus (sprauga starp nolaistu roku iek&&jo virsmu
un kermena sanu kontdru). Jaievéro iesp&jamais adas krokojums no mugurpuses, ta
simetrija, muskulu grupu attistibas simetrija.

Talak salidzina zarnu kaula Iimeni, celu un pédu locitavu simetriju, nosaka papéza
stavokli (papézu novirze uz aru ir plakanas pédas simptoms).

Apskate no saniem

Noverté galvas stavokli (auss pauguram un acs plakstiniem jaatrodas viena Iimen).
Novérté mugurkaula fiziologiskos izliekumus un to novirzes no normas, precizé stajas
tipu, kraskurvja formu, védera formu (ievilkts, izvirzits, taisns).

Apskate pie vertikalas plaknes

Bérnu nostada pie gludas sienas, piespiezot pie tas pakausiti. Galva jatur taisni, auss
pauguram jabat viena limeni ar acs aréjo kaktinu. Lapstinam, séZas muskulim,
apaksSstilba mugurpusei, papéZiem japieskaras sienai. Pareizas stajas gadijuma
attalumam starp sienu un bérna mugurkaula kakla un jostas vietas izliekumam jabat
bérna plaukstas platuma. Palielinats vai samazinats attadlums norada uz nepareizu
staju.




N

N

& N

: R _ _ oy
Pareizas sedesanas abece: %%
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1. Lai bérna mugurkaulu saglabatu veselu, darba vieta japielago konkréti JUsu bérna
augumam un proporcijam. Pirmkart tas jasak ar kréslu, otrkart janoregulé galda
augstums.

2. Krésla augstums ir pareizs, ja kajas érti novietotas uz gridas un pédas virsmas lenkis
ar apaksstilbu ir nedaudz plataks par 90 gradiem.

3. Reguléjot krésla dzilumu, attdlumam starp sédes priekS&jo malu un augsstilba bedriti
jabat apméram Cetru pirkstu platuma, tas nodroSina pareizu asinsriti kajam.

4. Atzveltnes augstumu reguléjot, janodrosSina atbalsts visai mugurai lidz pat Iapstinam.
Tas nonem muguras saspringumu.

5. Galda augstumu izvélas , noliekot uz ta rokas Iidz pat elkonim.Galda augstums ir
optimals, ja pleci ar roku veido lenki nedaudz plataku par 90 gradiem.

6. Darbojoties pie galda, rokam [idz elkonim jaatrodas uz galda, tas nonem slodzi kakla
muskuliem.

7. Lietojot datoru, monitoram jaatrodas talak par izstieptas rokas attalumu, lai acim
nebdtu papildus slodze. Ja monitors atrodas acu augstuma vai augstak, acim papildus
jasasprindzinas, tapéc pareizi monitoru novietot zem neliela lenka zemak par galda
virsmu.

8. Pietiekams apgaismojums telpa un uz galda nodroS$ina labu passajatu, bet
nepietiekams — veicina saspringumu, pat galvassapes. Dabigs apgaismojums ir
vispatikamakais, tapéc pareizi darba vietu ir novietot logu tuvuma. Kad nepietiek dabiga
apgaismojuma, jarupéjas par maksligo — ta pieméram lasiSanai ir nepiecieSams
apgaismojums ne mazak par 500LUX.
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1. Sekojiet sava bérna stajai - ka vins iet, séz, stav, skrien.

2. lzvairtties no faktoriem, kas veicina nepareizas stajas rasanos:
e neérts apgérbs un apavi;
e neatbilstoSas mébeles;
e neérta, nepareiza s€déSanas poza.

3. Vingrojiet kopa ar bérnu! Kopa vingrojot pusstundu diena - busiet veselaki,
dzivespriecigaki un laimigaki. Vingrojumus batu japilda spogula prieksa, ta varésiet
kontrolét staju, roku un kaju stavokli. Cits variants - peldéSana, kas simetriski noslogo
abas kermena puses.

4. Pieveérsiet Tpasu uzmanibu bérna apaviem. Tiem jabat stingriem, ar elastigu Suvumu,
papéza augstumam jabat 0,5-0,7cm - ar nelielu supinatoru.

5. Ne mazak svarigi ir izveéléties pareizu vietu naktsmieram. Ideals matraCa biezums ir
15-20cm. Zem ta jabut cietai virsmai. Bérnam nevajadzétu gulét uz veciem,
izvelkamiem divaniem un mikstam gultam.

6. Esiet Tpasi uzmanigi un paveérojiet bérna staju, kad vins nes skolas somu. Ap devinu -
desmit gadu vecumu mugurkauls attistas loti atri. Vélams izvéléties kvalitativu
mugursomu. Tai jabat ar cietu muguras dalu, lai gramatu stari nedurtos bérna mugura,
un art lencém jabat platam, lai tas negrieztos plecos. Jakontrolé arT somas svars.

7. Ja nepiecieSams, meklgjiet fizioterapeita palidzibu. Fizioterapeits palidzés ar
padomiem par pareizu fizisko slodzi kermenim, izstradas arT vingrojumu kompleksu
muskulatdras nostiprinadanai vajakajas vietas.
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Uzruna vecakiem & =

Kustibas ir viena no organisma dzives vajadzibam. PalUkojoties

uz mazu bérnu: vins vienmer ir kustiba. Vai més vienmér laujam bérnam apmierinat So
organisma nepiecieSamibu? Biezi bérnu apsaucam, norajam par to, ka vins skrien, lec,
cen8as kaut kur uzkapt. Beérni mus neklausa, un tas ir labi!

Kustibas nepiecieSamas bérna kvalitativai attistibai. Tas sekmé balsta-kustibu aparata

attistibu, pastiprina vielmainas intensitati organisma, labveligi ietekmé sirdsdarbibu,
elpoSanu un paréjas organisma funkcijas, veicina bérna emocionalitati un intelektualo
attistibu, paatrina valodas apguvi, stimulé citus psihiskus procesus un 1pasibas: domasanu,
atminu, uzmanibu, gribu u.c.

Milie vecaki! Atrodiet katru dienu 15-30 min laika fiziskajam aktivitatém, lai pavadrtu

to kopa ar bérnu, lai Jums péc kada laika nav sev jauzdod Sadi jautajumi:

Pa kuru laiku izauga mans bérns? — Vins izauga tad, kad Jus bijat aiznemts (ar
ko, neatceros!).

Kapéc mans bérns nemak lékt vai rapot? — Tapéc, ka Jus to neesat macijis vinam
un darijis kopa ar vinu.

Kapéc mans bérns nenodarbojas ar sportu? — Jo JUs pats ar sportu
nenodarbojaties.

Kapéc vins tik biezi slimo? — Jo Jus vinu neesat norudijis.

Kapéc vinam ir grati ar macibam? — Jo pirmsskolas perioda Jus nenodarbojaties
ar bérnu, kad bérns attistas kopveseluma, - fiziskas aktivitates kopa ar intelektualiem
uzdevumiem.

Kapeéc vins melo, negrib iet uz skolu, slikti macas? — Tapéc, ka vinam ir
pietrikusi Jusu uzmaniba taja laika, kad ta bija visvairak vajadziga.

Esiet gudri, sportiski un mili vecaki saviem bérniem!



leteikumi par aktivitatem vecakiem @d
kopa ar berniem

Fiziska aktivitate - jebkura kermena kustiba, ko rada muskulu darbiba un kura izraisa
energijas patérinu. Bérniem (5 — 12 gadi) ieteikta kopéja ikdienas minimala fiziska aktivitate
ir 90 minates 5 dienas nedéla. Te tiek ietverta spéléSanas, aktivas pastaigas,
ritenbraukSana, skrituloSana, peldéSana un citas nodarbibas, kas bérniem sagada prieku.

Solosana — ejot uz mjam no bérnudarza. Solot pa ietves apmali ar turéSanos un bez tas.
SoloSana pirms un aiz mammas, téta, brala vai masas. Solot, augsti celot kajas, atdarinat
dzivniekus un putnus — zirgu, |aci, starki, dzervi u.c.

SkrieSana — izmantojiet bérnu laukumu, ejot uz majam. Sacentieties, kur§ pirmais

aizskries Iidz tuvakajam kokam, krimam, cela zimei. Uzspélgjiet spéli ,Sunisi” — viens ker,
otrs bég, kad noker, mainas lomam.

Leksana — ejot uz majam no bérnudarza, uzkapt uz paaugstinajuma (akmens, apmale,
trepes) un izpildit Iécienus. Lécieni uz abam kajam un vienas kajas. Lé&cieni pari
priekSmetiem, gravim. L&cieni pa ciniem.

MeSana — tverSana — ejot uz majam, metiet akmentinus pelké. Metiet Ciekurus taluma.
lzmantojiet dazada lieluma un smaguma bumbas — metiet grozos, spainos, uz sienas
uzzimétos mérkos. Metiet dazada lieluma priekSmetus, kas atrodas majas — spilvenus,
rotallietas u.c.

Raposana - rapsanas — rapoSana pa istabu — uz priek8u, atmuguriski, saniski.
UzrapSanas uz priekSmetiem — kastes, sola u.c. Izli8ana, izrapoSana zem priekSmetiem —
auklas, sola, galda, krésla, kapném. ParrapSanas vai parliSana — par solu, klu€iem,
spilveniem. RapS$anas pa slipam virsmam. PriekSmetu aprapoS$ana.

Ripinasana — dazadu priekSmetu ripinaSana pa istabu un brivad daba (dazada izméra
bumbas). Bumbas ripinaSana paros. Bumbas ripinasana rapojot. Bumbas ripinasana pa
joslu.

Vingrinajumi pédai — laujiet bérnam staigat ar basam kajam. let pa virviti, tauvu, un ndju ar
pieliksanas soliem un liekot pédu pie pédas. Ar kaju pirkstiem salasit pogas, mazas
mantinas. Staigat pa dazada materiala segumiem — smiltim, akmeniem, oliem u.c.

Esiet gudri, sportiski un mili vecaki saviem bérniem!
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Stajas traucéjumiem sadkuma ir funkcionals raksturs un tos viegli var labot ar muskulu
aktivu sasprindzinajumu. Vélak kermena nepareizais turéSanas veids pakapeniski klust
par ieradumu un notiek dazadas kermena deformacijas. Cina ar stajas trauc&jumiem
profilaktisku pasakumu pamata ir mérktieciga un sistematiska bérnu visparéjas fiziskas
attistibas uzlaboSana, vinu iesaistiSana dazadas fiziskas aktivitités un sporta
nodarbibas.

Vispareja organisma nostiprinasana ir stajas traucejumu profilakses pamats!

e Visparattistosie vingrojumi — iedarbojas uz organismu kopuma,
veicina visa atbalsta un kustibu aparata harmonisku attistibu, nostiprina
muguras, plecu joslas, védera preses un kaju muskulatiru, sekmé
kustibu koordinacijas veidoSanos.

e Specialie vingrojumi — attista pareizas stajas izjutu, trené dazadus
analizatorus, kuri piedalas stajas saglabasana. Tie ir vingrojumi pie
spogula (redzes analizators), pie vertikalas sienas (taktila un
muskulu jutiba), lildzsvara vingrojumi un vingrojumi ar svaru uz
galvas (vestibularais aparats), elpoSanas vingrojumi un vingrojumi

mugurkaulaja atslodzei.

<

e Masaza pozitivi ietekmé bérna kermena fiziologiskas un \/
psihologiskas funkcijas.Ta vispusigi iedarbojas uz bérna organismu — ) V’{
stimulé asinsriti un uzlabo vielmainu, atslabina sapigos, vai Z})

/
sasprindzinatos muskulus, atslabina visu kermeni, uzlabo kermena O@’@/\ /\j\

tonusu, palidz veidot un uzlabot kermena staju, uzlabo paS$sajitu, i
mazina psihologisko sasprindzinajumu, veicina labu miegu.

G RN

e Peldesana labveligi iedarbojas uz bérna psihomotoro attistibu. 11” FQ\.‘
Udens pozitivi iedarbojas uz nervu sistému, aktivizé vielmainu, 2 v =
uzlabo sirds, asinsvadu un elpoSanas sistému darbibu, uzlabo o

kustibu koordinaciju un muskul éku, normalize muskulu ton . B NSaa
ustibu koordinaciju u uskulu spéku, normalize muskulu tonusu PENSRe |

AtraSanas ddeni pilnveido siltuma regulaciju, norida organismu,
atslogo mugurkaulu, ka art sniedz emocionalu atslodzi.

e Apkartejas vides apstaklu normalizacija - adekvats
apgaismojums, optimala gaisa temperatira, piemérotas
meébeles, bérna pozas laboSana, dienas reZima ievéroSana, ka
ari profilaktiskas apskates.
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Pareiza berna apavu izvele < N

e apaviem jabut jauniem;
o atbilstoSa izméra — tie nedrikst bat ne par mazu, ne daudz par lielu.
leteicama rezervite ir 0.8-1 cm;

e ar atvéertu purngalu;

e ar augstu kapi, lai nodro$inatu potites fiksaciju, stabilitati;
e ar nelielu supinatoru jeb pédas velvites balstu ( spilventinu liestes iekSpusé);
e ar cietu, elastigu zoli, 0,5 - 0,7 centimetru augstu papédi , ta nedrikst bat slidena;

e viegli uzvelkamiem;

e maksimali reguléjamiem, atveramiem;
e izgatavotiem no dabiskas adas, kas elpo un lauj izgarot liekajam mitrumam.

Svarigi, lai kajas batu komfortabli apavi. It pasi maziem bérniem, kuru pédina
spiediena ietekmé viegli maina formu un deforméjas. Ja apavi bas neergonomiski,
neatsperigi, Sauri un par ciesu, par lielu vai citadi nepieméroti bérna atri augosajai kajai,

tas var radit virkni nepatikamu un pat sapigu problému nakotné (artroze, radikults,

pédu deformacijas, sapes kajas, locitavas, gizas, mugurkaula).
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Kadu sporta veidu izvéléeties 3\*’)@
bérnam? S

Katrs no vecakiem uzdod $o jautdjumu, vérojot nemierigo, energijas pilno vai gluzi
otradi, pie datora sédoSo, sakumpuSo bérnu. Visi vecaki vélas, lai bérns attistitos
harmoniski, lai garigais butu lidzsvara ar fizisko. Tapéc ir svarigi jau no agrina vecuma
piemeklét pareizu, adekvatu slodzi savam bérnam. Pirms izvéléties kadu no sporta
veidiem, butu vélama vienreizéja konsultacija pie fizioterapeita, lai tas novéerté bérna
staju.Un atkariba no atrades fizioterapeits varés ieteikt ar kadu sporta veidu bérnam
batu labak nodarboties, lai neparslogotu kustibu balsta aparatu un novérstu iespéjamo
mugurkaula deformaciju.

e Simetriskie sporta veidi

Simetriskajos sporta veidos laba un kreisd kermena puse izpilda vienlaicigi vai
parmainus vienas un tas paSas kustibas vai darbibas. Bérna mugurkauls ir taisns,
kermenis frontala plakné atrodas pastaviga lidzsvara. Kermena, védera preses un
ekstremitaSu muskulatira ir [idzveértigi noslogota. Tas nodroSina vienmérigu
muskulatiras attisttibou abas bérna kermena pusés, novérS nepareizas stajas
veidoSanos, labo jau esoSos stajas traucéjumus, novérs skoliozes progreséSanu.
Pie Sadiem sporta veidiem var pieskaitit: peldésana, aerobika, skrieSana, slidosSana,
sléposana, velosports, skritulslidas.

e Asimetriskie sporta veidi

Asimetriskajos sporta veidos abas kermena puses izpilda daZzadas darbibas. Tapéc
bérna kermenis lielako trenina laiku atrodas asimetriska poza, vienai kermena pusei ir
daudz lielaka slodze, neka otrai, tas traucé kermena muskulatirai attistities vienmerigi
Bez tam, nemot véra katra sporta veida specifiku, mugurkaulam ir javeic vairakkartigi,
vienveidigi noliecieni uz vienu vai otru pusi, vai arT notiek mugurkaula sagrieSanas pa
vertikalo asi. Nodarbojoties ar asimetriskajiem sporta veidiem, jau péc 1 — 2 gadiem
bérniem var paradities stajas problémas. Turpmakajos gados stajas problémas klust
noturigas un var palielinaties, bérniem ar skoliozi var progresét mugurkaula
deformacija. Pie Sadiem sporta veidiem var pieskaitit: basketbols, diska un Skéepa
mesana,teniss, galda teniss, badmintons, bokss, boulings, paukosana, beisbols.

e Jauktie sporta veidi

Nodarbojoties ar jauktajiem sporta veidiem, notiek bieZza pozas maina, abas sportista
kermena puses izjut pastavigu un mainigu simetrisku un asimetrisku slodzi. Mugurkaula
stavoklis pastavigi mainas, ja paradas neérta kermena poza, ta ir Tslaiciga. Kermena,
védera preses un ekstremitaSu muskulatira attistds vienmérigi. Pie Sadiem sporta
veidiem pieder: futbols, basketbols, handbols, hokejs, visu veidu cinu veidi, kalnu
sleposana, makslas vingroSana, dejas.
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