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| levads

Staja ir ierasta cilvéka poza stavot, sézot, ejot un to veido kermena muskulu
korsete. Staja atkariga no vecuma, dzimuma, redzes, fiziskas uzbives, ieraduma,
kultdras un intelektualas attistibas limena, garastavokla u.c.. Staja var bt pareiza un
nepareiza. Pareiza staja ir sinonims labai fiziskai attistibai, labai pa$sajatai un
pasapzinai. Pareiza staja ir gan skaista, gan ari nodrosina labvéligus apstaklus visu
organisma sistému optimalai darbibai. Isuma - pareizai stajai raksturigi — galva
taisna, pleci nolaisti, véders ievilkts, iegurna kauli simetriski, celi iztaisnoti, lapstinas
piegul simetriski un atrodas vienada augstuma un attadluma no mugurkaula.

Var teikt, ka bérna staja atkariga no pareizu mugurkaula fiziologisko liekumu
izveidoSanas bérna augSanas un attistibas dazados posmos. Lai gan mugurkaula
fiziologisko liekumu normala attistiba atkariga no vairakiem faktoriem, noteico$ais
tomér ir kermena muskulu un saiSu nostiprindSanas fizisko aktivitaSu ietekmé. Un
tikai lidzsvarots, savstarpgji sabalanséts muskulu un saiSu tonuss notur mugurkaula

fiziologiskos liekumus pareiza stavoklr.

Il Stajas traucéjumu visparéjs raksturojums

Nepareiza staja jeb dazadi stajas traucéjumi ir loti izplatita paradiba, seviski
jaunadka skola vecuma bérniem un saskana ar dazadu pétijumu datiem svarstas pat
ap 60 — 80%.

Stajas traucéjumu galvenais célonis ir muskulu (muguras, védera, krasu, u.c.)
un saiSu nepietiekama, neviendda nesimetriska attistiba, parasti ta saistita ar
pavajinadtu muskulu tonusu viend muskulu grupa un parmérigu tonusu cita. Sada ne-
sabalansétiba izraisa nevienadu muskulu iestiepumu ap locitavu un ietekmé tas
normalas funkcijas, kas ar laiku var izsaukt nepatikamas subjektivas sajitas, vélak
organiskas izmainas locitavas, vizuali izteiktu stajas traucéjumu, pat deformaciju, kas
turpmaka dzive var bat par céloni iek$€jo organu u.c. saslim$anam.

Stajas traucéjumi var veidoties sagitala plakné un frontala plakné, retak
vienlaicigi abas plaknés (pieméram, kifoskolioze).

Stajas traucejumi sagitala plakné bérniem veidojas, kad izmainas kermena
priekSpuses un mugurpuses muskulatiras un saiSu savstarpé€jais lidzsvars.
Visizplatitakas nepareizas stajas formas, kad mugurkaulaja liekumi ir palielinati, ir

Sadas:



e Apala mugura — ar palielindtu mugurkaula krGSu dalas kifozi, kuras dél
muguras muskulatira ir iestiepta, turpreti kermena priekSpusé krisu
muskuli savilkti, saisinati;

e leliektai mugurai raksturigi palielinata mugurkaula jostas dalas lordoze,
kuras dé|l muskulatira Sai rajona ir savilkta, saisinata, bet védera
muskulatira iestiepta, novajinata;

e Ja mugurkaula fiziologiskie liekumi nav izveidojusies jeb izveidojusies
nepilnigi, to sauc par plakano muguru. Ta parasti rodas vaji attistitas

kermena muskulattras dél (nepietiekama fiziska attistiba).

Nosauktds nepareizas stajas formas var dazadi kombinéties, un var
izveidoties apali ieliekta, plakani ieliektda mugura u.c..

No stajas traucéjumiem frontala plakné visbiezak konstaté skoliozi.

[l Asimetrija un skolioze

Skolioze — tas ir funkcionals mugurkaulaja izliekums frontala plakné un
slimiba, kas izraisa blakusslimibu rasanos.

Skoliozes veidoSanas process izskatas §adi:

1. Vienpuséja poza (ieguta). Muskulu spéka nepietiekamiba un disbalanss. — 2.
Nepareiza stdja.— 3. Asimetriska stdja.— 4. Izmainas skriemelu struktira. —
5.Mugurkaula rotacija (torsija).

Skolioze ir plasi izplatita nepareizas stajas forma, 1padi jaunaka skolas
vecuma bérniem ar vaju fizisko sagatavotibu. Pé&c statistiskiem datiem 1%
mugurkauldja izliekumu ir struktiras izmainas. Ta ir skoliotiska slimiba —
patologisks mugurkauldja izliekums frontala plakné ar skriemelu kermenu
sagrieSanos ap vertikalo asi un visu organisma sistému funkcionaliem un
morfologiskiem trauc&jumiem, kas redzami attistibas Il — IV pakapé.

Mugurkaulam novirzoties no kermena vertikalas ass, no viduslinijas uz vienu
vai otru pusi frontdla plakné, vienmér bds novérojama asimetriska staja, jo ir
izmainijies muskulatliras un saiSu aparata lidzsvars starp kermena labo un kreiso
pusi. Mugurkaula stavoklis vienmeér ir atkarigs no iegurna un kaju stavok|a.

Jaatceras ari, ka stajas izmainas viena kermena dala var izmainit citu, pat
attdlu kermena dalu izkartojumu. Pieméram, plakand péda (pédas iekséjas velves
pacélums noslidégjis lejup) ietekmés (pagriezis) lielo liela kaulu un vélak art augSstilba

kaulu. Sekas var bat jGtamas gan krustos, gan kriSu un kakla apvida.



Ta ka saikne starp dazadam kermena dalam ir loti cieSa, svarigi izlabot
jebkuru, kaut art nelielu, stajas traucé&jumu jau sakotnéiji.

Ar skoliozes un skoliotiskas slimibas attistibas | pakapi bérni var apmeklét
korigéjosas vingroSanas nodarbibas, bet sporta stunda ar viniem strada tapat ka ar
pamatgrupas bérniem, izslédzot ilgstoSas aktivitates, ilgstoSus Iécienus rumpja
rotacijas kustibas.

Ar skoliozes un skoliotiskas slimibas attistibas Il pakapes bérniem strada péc
korigéjosas vingrinaSanas metodikas individuali izstradatiem korigéjosas vingroSanas
kompleksiem.

Ar skoliotiskas slimibas Il un IV attistibas pakapes bérniem nodarbojas tikai
mediciniskajas iestadés vai specialajas skolas.

TacCu asimetriska staja var veidoties ari bez novirzEm mugurkauldja,
pieméram, péc miksto audu bojajuma traumas, apdeguma, slimibas rezultata u.c.

ArT daZi sporta veidi veicina asimetriskas stajas veidoSanos.

IV Stajas traucéjumu labosana korigéjosas vingros$anas

nodarbibas un sporta stundas

Stajas traucéjumus labo korigéjoSas vingroSanas nodarbibas, kur katrai
nepareizas stajas formas laboSanai ir savi uzdevumi un metodika.

Bérni ar stajas traucéjumiem piedalas sporta stundas, ievérojot individualu
pieeju, kas loti sekmé vinu fizisko attistibu un nostiprina korigéjoSajas nodarbibas
sasniegto.

Jaatceras, ka bérna staja ietekmés vingrinajumu izpildes kvalitati, tacu pareizi

izvélétie vingrinajumi izmainTs staju.

Sporta nodarbibu mediciniskie uzdevumi:

e audzinat pareizas stajas izjutu;

e iemacit pareizu elpoSanu, attistit un nostiprinat elpoSanas muskulatiru;

o likvidet skeleta muskularo un neiromuskularo disbalansu — sabalansét
muskulu tonusu;

e nostiprindt muguras, védera, iegurna, kaju un paréja kermena muskulatdru;

o attistit kustibu koordinaciju un lidzsvara izjitu;

e uzlabot un stabilizét psihoemocionalo stavokli.



Sporta nodarbibas ieteicams izmantot:

volejbola aug$éjo, apaksejo piespéli;

bumbas vadiSanu ar kaju (parmainus ar vienu un otru);

slepodanu (pa lldzenu apvidu);

karienus — vingrindjumus obligati jaizpilda ar atbalstu (stiepSanas
vingrinajumus mugurkaulam), karienus nedrikst lietot pie plakanas muguras;
[ldzsvara un koordinacijas vingrinajumus;

muguru atslogojoSos, mobilizéjoSos un stiepSanas vingrinajumus, muguras
korseti veidojo$os vingrinajumus;

védera presi nostiprinoSos vingrinajumus;

sporta spélu panémienus ar abam rokam;

IEnu skréjienu (attdlums dozéjams individuali, bet I1dz 1 km);

kustigas un mazkustigas rotalas un spéles, kuru noteikumos ir pareizas

stajas saglabasana.

Sporta nodarbibas nav ieteicams izmantot:

talleksanu;

visu veidu ilgstoSus Iécienus un palécienus;

IEcienus par azi, zirgu;

mesanas vingrinajumus ar vienu roku un citas asimetriskas aktivitates;
lodes grusanu, diska meSanu, sképa mesanu;

smagumu celSanu;

raps$anos pa virvi;

rumpja rotacijas vingrinajumus un vingrojumus.

Jaseko bérna pa$sajitai nodarbibas laikd un péc nodarbibas. Ja mugura

nesap (nejaukt ar muskulu nogurumu), slodzi var palielinat.

Izpildot staju korigéjoSos vingrindjumus, vislielaka nozime tam, lai Sie

vingrinajumi tiktu izpildtti pareizi:

vingrojumus izpilda pie atslogota mugurkaula (gulus un rapus), kur strada
dzilie muguras muskuli;

jaievéro pareizi stajas stavokli un pozas;

vingrojumi jaizpilda |éni, apzinigi, saglabajot klasisko kermena pozu,

jaievéro pareiza elposana;

javingro uz gludas, cietas virsmas;



aktivi un pasivi jastiepj mugurkaulajs;

jaattista kustigums visas mugurkaulaja dalas;

jaattista kermena lidzsvars;

javeido muskulu korsete.

Asimetriskas stajas laboSana ieteicami $adi vingrojumu kompleksi:

Vingrojumi muskuliem, kuri notur lapstinas normala stavoklr.
Muguras muskulatiras nostiprinasana.

Vingrojumi mugurkaula kustiguma palielinasanai.

P W N PE

Vingrojumi plecu joslas muskulatiras nostiprinasanai.

Nozimiga loma ieraddma emocionalajai pasSsajutai. Bérna staja atspogulo
vina emocionalo passajutu, vina paSapzinu. Bérna garastavoklis atspogulojas vina
mimika, kustibas, kermena valoda. Labot fizisko staju iesp&jams vienigi sasaisté ar
psihologiski emocionalo iedarbibu. Palidzét bérnam sevi apzinaties ka vértibu, ka
personibu, izkopjot sevi pozitivas domas, jltas, emocijas, apzinoties savas darbibas
mérkus, vadot sevi, savu darbibu pozitiva virziena, - $adu nodarbibu saturu
iespéjams sastadit un Tstenot, pieméram, sadarbiba ar psihologu. Svariga ir

sadarbiba ar gimeni, jo nodarbibu programmai jabat nepartrauktai.
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