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Il skyrius

Zmogus ir
judéjimas

Kai ketiname atlikti namy darbus, atsisé-
dame prie stalo. Stengdamiesi pasiekti
puodelj, pasistiebiame. Kasdien einame |j
mokykla, o po pamoky grjztame namo. Bé-
giojame parke ar zaidZziame krepsinj aikste-
léje su draugais, lankome Sokius, o galbat
padedame sode. Taigi mes nuolat judame.
Kadangi esame judrios butybés, neisven-
giame |jvairiy iSoriniy veiksniy, kurie gali S S S — fe—
mums pakenkti. Kad galétume laisvai ir ne-
varzomai judéti, svarbu saugoti savo kiana
nuo traumy. Siame skyriuje rasi atsakymus
j klausimus apie judéjima ir jo svarba misy
organizmui.

Taip pat Siame skyriuje:

Tau padés:

e susipazinsi su Zzmogaus griauciy sandara ir suzinosi, kam jie * nuotraukos;
mums reikalingi; o iliustracijos;
e suprasi, kaip tarpusavyje jungiasi kaulai; ¢ bandymai.

e iSsiaiskinsi, kaip darbuojasi raumenys kartu su kaulais;

e suzinosi, kuo skiriasi nesportuojancio Zzmogaus kinas nuo
uzsiimancio aktyvia fizine veikla;

e jsitikinsi, kodél svarbu rapintis savo laikysena;

e suprasi, kodél reikia vengti traumy ir kg daryti joms jvykus.






Traumos ir as

Jvairiais mety laikais Zmonés nukrinta, paslysta, papuola j eis-
mo jvykius ar susizaloja sportuodami. Nuo patirty suzeidimy
priklauso, kokiy reikia imtis pagalbos priemoniy.

Ar iinai? 2=
Pagal tai, koks veiksnys sukélé
suzalojima, traumos skirstomos
| mechanines (suzalojimai,
pavyzdziui, susiddrus dviraciams),
termines (nudegimai, nusalimai),
chemines (apsinuodijimai), sukeltas
elektros sroveés, sportines (raisciy
patempimas, sanariy panirimas,
raumeny sumusimas).

Trauma — iSorinio veiksnio sukeltas
kdno suzalojimas.
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Kas yra trauma?

Nelaimingy atsitikimy nutinka jvairiausiose vietose: namuose, darbe,
parke, sporto saléje ar kitur ©. Kai kurie ju baigiasi ktino suzalojimu,
arba trauma. Kano pazeidimai biina lengvesni ar labai sunkis, kartais
net mirtini. Juos tiria traumatologija, o gydo gydytojai traumatologai.

Jei trauma sunki

Jei trauma sunki, juntamas labai stiprus skausmas, galinés nejuda, ma-
tomi pazeistos vietos pakitimai. Sunkiau suzalota ar susizeidusj zmogy
butina nuverzti j ligonine, kad jj apzitréty gydytojas. Jei suzalota galva ar
stuburas, reikia nedelsiant kviesti greitaja medicinos pagalba: skambinti
bendruoju pagalbos telefonu 112 arba greitosios medicinos pagalbos nu-
meriu 113. Svarbu atsiminti, jog tokiu atveju zmogaus judinti negalima.

Pirmoji pagalba

Patyrus trauma sportuojant, Sokant ar uzsiimant kokia kita aktyvia vei-
kla, svarbu is karto apzitréti skaudama vieta ir stengtis islaikyti ramybe.
Dazniausiai pasitaiko smulkios traumos, tokios kaip sanariy panirimas,
raumeny sumusimas. Taip nutikus, pirmiausia reikia saldyti suzalota vie-
ta @. pasaldzius galima apvynioti tvarsCiu. Jei sumusta koja, galima ja
pakelti kiek auksciau kano. Pazeistos vietos geriau nejudinti, nes taip
galima dar labiau jai pakenkti.

9 Pirmoiji pagalba.



UZDUOTYS

Pasitaiko, kad iSnyra sanarys. Toje vietoje matyti
pasikeitusi sanario forma, atsiranda patinimas. 18-
nirus sanariui, zmogus gali judinti galtine, tik labai
skauda. I8nirusia koja ar ranka reikia jtvirtinti, kad
nejudéty. Pavyzdziui, jei iSnyra kelio sanarys, su-
zeista koja reikia priristi prie sveikosios ir vaziuoti
i ligonine. Tik atsimink: negalima bandyti jstatyti
sanario! Tai turi padaryti gydytojas.

Kauly luziai taip pat gana dazna trauma. Jei ma-
toma kraujuojanti zaizda, pirmiausia reikia stabdyti
kraujavima ir uzdéti ant zaizdos sterily tvarstj. La-
zus galtniy kaulams, suzalota galtiné jtvirtinama,
kad nesilankstyty auksciau ar zemiau luzio vietos.
Kaip laikinas jtvaras, tinka lentelé, liniuoté. Po ja
reikia pakisti minksta medziaga ir apsukti tvarsciu.
Jei pazeista ranka, ja reikia paristi. Svarbu: jtvaro
negalima déti ant zaizdos ir kaulo lazeny negali-
ma stumti atgal | zaizda!

W

(3] Traumy prevencija.

I. O [ ] Papasakok, kokiy traumy tau
teko patirti.

2. @ [, Savais 7odziais papasakok,

ka darytum, jei draugas arba draugé
susilauzyty koja ar ranka ir Salia nebity
suaugusiy Zzmoniy.

3. @ &2 L] Pateik pavyzdziy, kokiose
situacijose traumy rizika yra itin didelé.
Kodél reikia vengti tokiy situacijy?

4. O [J @ I3vardyk, kokiomis
traumy prevencijos priemonémis
naudojiesi.

II. Zmogus ir judéjimas

Traumy prevencija

Per atostogas, pertraukas, laisvadienius mokiniai
btina aktyvesni: imasi jvairiausiy dar neisbandyty
veikly, daznai be tinkamo pasiruosimo, aprangos
ar avalynés, todél didéja traumy rizika. Priesingai,
traumy prevencija padeda §ia rizikg sumazinti €).
Kad pavykty isvengti bereikalingy traumy, vaziné-
jant dviraciais, paspirtukais ar riedlentémis, reikia
laikytis keliy eismo taisykliy, dévéti salmus, spe-
cialias keliy, alktiniy ir riesy apsaugas. Pries iSban-
dant nauja veikla, biitina pamazu stiprinti ktina ir
daryti raumeny apsilima. Naudinga i$ anksto pa-
sidometi, kokios traumos btudingos tai veiklai, ir
pasirinkti tinkama sporto apranga, avalyne, nau-
doti tik tvarkingas sporto priemones, jranga, at-
sizvelgti j oro salygas ir aplinka. ISvengti traumy
gali padéti netgi tokie paprasti dalykai kaip atsar-
gus elgesys ir bendra savijauta, kuri priklauso nuo
subalansuotos mitybos, tvarkingo miego ir poilsio
rezimo, streso vengimo. Pailséjes zmogus kur kas
lengviau islieka budrus.

Ar iinai? 2xl=

Dél augancio organizmo vaiky
kauly lziai gyja greiciau nei
suaugusiyjy. Paprastai praéjus
Siek tiek laiko po traumos

kaulai i8sitiesina ir sugyja.

Taciau sunkesnis |tzis gali turéti
pasekmiy, nes kaulai netaisyklingai
suauga, atsiranda sanario
nestabilumas, keiciasi laikysena.

5. ® [ Pasvarstyk, kodél negalima
bandyti jstatyti iSnirusio sanario, stumti
kaulo luzeny atgal | Zaizdg arba kelti
Zmogaus, kuris susizalojo stuburg.

6. ® &2 ] Apsvarstykite, kokiy pa-
sekmiy organizmo vystymuisi gali turéti
paauglystéje patirta trauma.
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EUREKA

PLIUS

Rupinuosi sanariais

Tikriausiai esate girdéje, kaip seni Zmonés skundziasi, jog jiems
skauda sanarius. Dél Sios priezasties mociutés ar seneliai kar-
tais atsisako eiti toliau pasivaikscioti, jiems darosi sunku judé-

, kartais netgi prireikia sanariy keitimo operacijos. Norint is-
vengti Siy bédy, reikia nuo pat mazumeés ripintis savo sanariais
ir stengtis islaikyti juos sveikus.

0 Sporto $akos, tausojancios sgnarius.

Ar iinai?
Kad netraumuotum sanariy
ir tinkamai juos
prizidrétum, reikéty
atsakingai rinktis,
kokia sporto Saka (
tau pati tinkamiausia. J
Pradéjus sportuoti ¥
svarbu atsizvelgti
| organizmui
tenkancius kravius
per treniruotes. Taip
pat visada stengtis

taisyklingai atlikti
pratimus, konsultuotis
su sporto treneriu.

)
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Ko gi reikia sanariams?

Siais laikais zmonés per mazai juda. To prieZastis - sédimas darbas prie
kompiuterio, per mazai aktyvios veiklos. Kaip mums oro, sagnariams rei-
kia judéjimo. Jeigu judame per mazai, sanaryje sueinanciy kauly pavirsiy
kremzlés gali buiti nepakankamai suteptos. Dél to ilgainiui jos pasidaro
neelastingos ir net trapios. Sanaryje padidéja trintis ir galiausiai zmogus
pradeda jausti skausmus.

Aktyviai sportuodami mes stipriname raumenis. Jie savo ruoztu la-
biau saugo ir palaiko sanarius.

Judéjimas - sanariy draugas

1 paveiksle pavaizduotos sporto Sakos, tausojancios milsy sgnarius.
Viena jy yra Siauriétiskas éjimas su specialiomis lazdomis. Sio vaiks-
¢iojimo metu abi kojos dirba pakaitomis ir taip sumazina sanariy apkro-
va. Sanariai apkraunami zymiai maziau nei bégiojant. Kai naudojamos
Siaurietisko éjimo lazdos, stiprinami ne tik sanariai, apatiniy galtniy
raumenys, bet ir vir§utiné kiino dalis. Sio éjimo néra sunku i¥mokti ir
jis tinka jvairaus amziaus zmonéms. Puikiai tinka seneliams pasivaiks-
Cioti su antikais.

Turbiit esate pastebéje, kad vandenyje galima panesti uz save sunkes-
nius daiktus. Net pakelti sunkesne sese ar brolj. Taip yra dél to, kad kiino
svorj palaiko vanduo. Plaukdami mes neapkrauname ir savo sanariy. Is-
skiriami keli plaukimo stiliai, bet sanariams sveikiausias yra plaukimas
nugara. Taip plaukiant pakaitomis dirba rankos ir kojos. Galvos padeé-
tis nesikeicia, o kojos taisyklingai juda aukstyn zemyn. Sitoks kojy ju-
déjimas neapkrauna sanariy.



Kiekvienas is jusy tikriausiai mokate vaziuoti dviraciu. Tai puikus
btidas tausoti sanarius. Vaziuodami dviraciu judiname keliy ir klubo
sanarius, stipriname kojy raumenis, kurie taip pat palaiko sanarius. Va-
ziuojant dviraCiu sanariai nepatiria spaudimo ir smugiy, kaip nutinka
kitose sporto Sakose. Taciau svarbu nepersistengti ir jkalnése bei nuo-
kalnése rinktis tinkamas pavaras. Reikéty stengtis nenaudoti auksty pa-
vary, bet aktyviai minti pedalus.

@ Paseistam kelio sanariui atlikta keitimo operacija.

Sanario keitimas

Gyvename laikais, kai galime gauti puikia medicinine pagalbg. Siuo
metu, jei sanario pavirsiai yra susidévéje ir pazeisti, zmogus nebegali
tinkamai judéti ar nuolat jaucia skausma, yra iSeitis — sgnario keitimo
operacija. Gydytojai susidévéjusius pavirsius pakeicia metalo ir plasti-
ko dalimis 9 Galima pakeisti jvairius sanarius, pavyzdziui, klubo, ke-
lio, peties. Sanario keitimo operacija padeda vél dziaugtis judéjimu, bet
tai yra sudétinga procediira, tad reikia déti visas pastangas, kad biity ga-
lima jos iSvengti.

(3] Avalyne, pritaikyta bégioti.

UZDUOTYS

I. O [ ] @ Savais Zodiais papasakok,
kodél reikia rupintis, kad sanariai likty
sveiki.

2. O [ Pasvarstyk, kas atsitikty, jei
nuolat sédétume ant sofos.

3. @ & [ Isvardykite sporto $akas,
kurios tausoja sanarius.

4. ® & L] Paieskokite informacijos
apie sporto Sakas, kurios apkrauna
sgnarius ir didina jy traumy rizika.

Il. Zmogus ir judéjimas

Plaukimas nugara — plaukimo
stilius, kai plaukiama ant nugaros,
judinant pakaitomis rankas, o
kojas — aukStyn ir zemyn.

Sanario keitimo operacija — ope-
racija, kurios metu sgnarys ar jo
dalys pakeitiamos | dirbtinj sgnarj,
metalines, plastikines dalis.
Siauriétiskas éjimas — vaiksgioji-
mas su specialiomis lazdomis.

Ar iinai? &=

Jei mégsti bégioti, pasirink tinkama
avalyne @)). Daznai bégiojant,
reikety jsigyti specialius bégimo
batus. Jie puikiai slopina smugius

ir taip saugo kojy sanarius. Svarbu
atsiminti, jog geriausia bégioti

ne asfaltu, o misko takeliu, nes
minkstesnis pavirsius irgi susvelnina
sanariams tenkancius smugius.

5. @ [ 1 K3 daryti, jei sanarys suside-
véjo ir zmogui sunku judeéti?
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PABANDYK!

1. Stuburo deformacijos modelis \

PRIEMONES: plieniné 1 m viela, replés, liniuoté, 20 — 100 g svarstis (priklausomai nuo vie-
los storio), virvelé, pagrindas (mediné apie 20 cm ilgio lentelé).

Perkirpk vielg j dvi lygias dalis. Vielos galus apsuk ir uz-
verzk aplink medinés lentelés pagrinda, kaip parodyta 1 pa-
veiksle. Tada islankstyk du skirtingus, bet vienodo aukscio
stuburo modelius: S formos ir lenkta. Virsuje padaryk kabliu-
kus, kur bus kabinami svarsciai.

Dabar iSmatuok abiejy modeliy aukstj. Prie svarsCio pririsk
sitila ir padaryk kilpg. Svarstj pakabink ant S formos stubu-
ro modelio. ISmatuok, kiek jis deformavosi. Tada svarstj pa-
kabink ant lenkto stuburo modelio ir iSmatuok deformacija.

A) Palygink abiejy modeliy rezultatus.
B) Padaryk isvada.

o

2. Surandu raumenis ir sausgysles

1) Patogiai jsitaisyk suole. DeSinigja ranka suimk ~ 2) IStiesk ranka. Pakaitomis judink pirstus
kairjjj dilbj, kaip parodyta paveiksle. Istiesk kai- aukstyn Zemyn. Plastakos virSutinéje dalyje ma-
rigja rankg, tada sugniauzk kumstj ir vél pakar-  tyti sausgyslés.

tok kelis kartus. :

A)  Surask sausgysles.
B) Nupiesk plastaka ant popieriaus lapo.

3) Istiesk ranka taip, kad matytum dilbio vidine
A)  Uzrasyk, ka pastebéjai. puse. Paeiliui judink pirstus.
B) Apibudink, kaip juda raumenys. A) Ka pastebéjai?

B) Kaip manai, ka matai?
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Il. Zmogus ir judéjimas

3. leskau sanariy }' “V' \

Padék rankos plastaka ant popieriaus lapo, kaip
parodyta paveiksle ir apvedziok ja flomasteriu.

A)  Surask plastakoje vietas, kur yra sanariy.

B) Pazymeék juos brézinyje.

C) Uzsirasyk, kiek sanariy radai.

.

4. Tyrinéju sanarius

1) Paprasyk mamos, kad iskepty vis¢iuko ketvirtj
arba jsigyk jau iSkepta parduotuvéje. Ketvirtj su-
valgyk, tik neiSardyk kelio sanario! Tada nuplauk
kaulus indy plovikliu ir sausai nusluostyk, kad ga-
létum patyrinéti.

A) Apziarék viséiuko kelio sanarj.

B) I8 ko jis sudarytas?

C) Kas laiko sueinancius kaulus sanaryje?

2) Dabar jau iSardyk sanarj, paliesk kauly
sanarinius pavirsius.

KA) Kodél jie tokie slidus?
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Jsimintinos savokos

Apibidink squokas:
- ASiniai griauciai
- Dubens lankas
- Galiiniy griaudiai arba sanariai

- Kaukolé (galvos griauciai)

- Kojy kaulai
- Kriitinés lasta jungtys
- Laikysena - Ranky kaulai

- Lenkiamasis raumuo

Jsisavinau medziaga

Kl Rask klaidas ir parasyk sakinius teisingai.

A Stuburas negali apsaugoti nugaros smegeny
nuo pazeidimy.

B Rankos ir kojos prie asiniy griauciy jungiasi
slanksteliais.

C Galuniy griauciams priklauso kaukolé, ranky
kaulai, stuburas, kojy kaulai.

D Kaukolé yra pagrindiné skeleto asis.

E Paslankiosiomis jungtimis sujungti musy kau-
kolés kaulai.

F Raumenys prie kauly tvirtinasi sanariais.

G Paauglystéje, organizmui sparciai senstant,
gali atsirasti laikysenos sutrikimy.

H Stuburas yra sudarytas i$ raumeny.

- Nepaslankiosios kauly jungtys

- Paslankiosios kauly jungtys,

- Peciy lankas

- Pusiau paslankiosios kauly

- Sausgyslés

- Skeletas

- Slanksteliai

- Stuburas

- Tarpslanksteliniai diskai
- Tiesiamasis raumuo

- Trauma

- Sanariniai raisciai

H Atpazink sgvokas.

A Jungtys, kurios jungia musy kaukolés kaulus.
B Raumuo, kuris lenkiant ranka susitraukia.

C Tarp stuburo slanksteliy esantys diskai.

D Kaulai, esantys arti kiino vidurio linijos.

E Kino suzalojimas, kurj sukelia iSoriniai veiks-
niai.

F ASiniy griauciy dalis, sauganti gyvybiskai svar-
bius organus — 8irdj ir plaucius.

G Raumuo, kuris susitraukdamas atlieka tiesima.

H Tarpusavyje suauge kaulai, kurie iS visy pusiy
gaubia galvos smegenis ir saugo jas nuo pazeidi-
my.

Priskirk savokas su jas vaizduojan¢ioms nuotraukoms (A-G).

Kratinés lasta, trauma, sanarys, laikysena, raumuo, skeletas, stuburas.




A Kaulai.

Priskirk kaulus (A—G) juos atitinkan-
tiems pavadinimams (1-7).

1. Dubens lankas ﬁ\ A

2. Kaukolé
3. Kojos kaulai
4. Kritinés lasta

5. Peciy lankas

6. Rankos kaulai I*

7. Stuburas A

Rankos luzis ir pirmoji pagalba.

Galiu paaiskinti

B Atsakyk j klausimus:
A Kokig jtaka fiziné veikla C Kaip apsisaugoti nuo
daro misy organizmui? traumy?

B Kodél mes galime judéti? D IS ko sudarytas sanarys?
K Taisyklingos laikysenos svarba.

[sizitirék j paveikslg ir pasakyk, kurie vaikai teisingai elgiasi
su kuprine. Kodél taip daryti sveikiau nugarai?

e

? . 'y g a
| S JL. L L

E] Stuburo trauma.

Isivaizduok, kad iséjai pasivaikscioti su klasés Isivaizduok, kad tavo kiemo draugé uzlipo ant

draugu j miska. Draugas, nepamates didelio
akmens po kojomis, netikétai pargriuvo.

Atrodo, luzo ranka.

A Ka darysi pirmiausia?

B Kokie bus tolimesni tavo veiksmai?

medinés tvoros su tavimi pasisveikinti. Staiga
lazo tvoros lenta ir mergaité nukrito. Ji guli ir ne-
gali pajudinti kojy.

A Kaip manai, ka susizalojo mergaité?

B Ka darysi pirmiausia?

C Kokie bus tolimesni tavo veiksmai?

AS galiu: Taip Ne

- nurodyti zmogaus griauciy dalis ir iSvardyti jy funkcijas; ® ® 389p

- paaiskinti, kokiomis jungtimis sujungti musy kaulai; ® ® 10-llp
- papasakoti, i$ ko sudarytas sanarys; o ® 10-1lp
- paaiskinti, kaip veikia raumenys kartu su kaulais; ® ® 12-13p
- suvokti, fizinés veiklos ir taisyklingos laikysenos svarba; ® ® 14-15p
- vertinti, kokios yra traumy rizikos; o ® 16-17p.
- pateikti traumy prevencijos pavyzdziy; ® ® l6-17p
- suvokti, kaip elgtis atsitikus traumai. ® ® 16-17p.



