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VAIKŲ LAIKYSENAI GERINTI TAIKOMŲ  
INTERVENCIJŲ VEIKSMINGUMAS

Aurelija Kuktelionytė, Jonė Jaselionienė
Higienos institutas

SANTRAUKA
Tikslas – apžvelgti vaikų laikysenai gerinti taikomas veiksmingas intervencijas, išskiriant giliųjų raumenų treniravi-
mo intervencijas, taikomas taisyklingai vaikų laikysenai formuoti.
Tyrimo medžiaga ir metodai. Mokslo publikacijų paieška atlikta duomenų bazėse PubMed, ResearchGate ir MDPI. 
Į šią apžvalgą įtrauktos 24 viso teksto publikacijos anglų kalba, publikuotos 2013–2023 m., kuriose vertintas vaikų 
laikysenai gerinti taikomų intervencijų veiksmingumas.
Rezultatai. Atlikus mokslo publikacijų paiešką iš viso rasta 18 780 straipsnių. Į trumpąjį vertinimą įtraukta 1 išplėsti-
nė literatūros apžvalga, 1 sisteminė apžvalga, 1 metaanalizė, 2 sisteminės apžvalgos ir metaanalizės, 14 atsitiktinių 
imčių kontroliuojamųjų tyrimų, 4 lyginamieji tyrimai prieš ir po intervencijos, 1 atvejo ir kontrolės tyrimas. Visos pu-
blikacijos vertino įvairias fizinės terapijos intervencijas, skirtas vaikų laikysenai gerinti ar koreguoti. 1 tyrimas vertino 
švietimo programos intervenciją, o 1 tyrimas – kombinuotąją intervenciją (švietimo programą, taikomą kartu su 
fizine terapija). Intervencijose dalyvavo 5–18 metų amžiaus vaikai, turintys laikysenos sutrikimų arba jų neturintys. 
Intervencijų trukmė svyravo nuo 4 savaičių iki 12 mėnesių. Dauguma intervencijų taikytos kūno kultūros pamoko-
se, jas vedė kūno kultūros mokytojai, kineziterapeutai, kiti sporto ir sveikatos specialistai. Nustatyta, kad Schroth 
metodas gali veiksmingai sumažinti liemens pasukimo kampą, Schroth ir SEAS (angl. scientific exercises approach 
to scoliosis) metodai gali veiksmingai stabilizuoti ar sumažinti Kobo kampą ir pagerinti vaikų, kuriems diagnozuo-
ta idiopatinė paauglių skoliozė, gyvenimo kokybės rodiklius. Ilgalaikis Pilateso pratimų taikymas gali veiksmingai 
padidinti vaikų lankstumą ir koreguoti laikysenos parametrus bei sumažinti raumenų skausmą, kai šie pratimai tai-
komi kartu su kitais gydomosios mankštos pratimais. Nustatytas įvairių koreguojamųjų pratimų ir jų kombinacijų 
intervencijų (pvz. raumenų stiprinimo, tempimo, pusiausvyros pratimų) veiksmingumas gerinant vaikų laikysenos 
parametrus ir koreguojant laikysenos sutrikimus. Įrodyta, kad giliųjų raumenų treniravimo intervencijos, apiman-
čios kūno centro raumenų stiprinimą, gali veiksmingai sumažinti Kobo kampą, liemens pasukimo kampą, kifozės 
laipsnį. Stabilizavimo pratimų ir jų kombinacijų intervencijos gali pagerinti liemens mobilumą, liemens raumenų 
ištvermę, pusiausvyrą ir funkcinį pajėgumą. Laikysenos mokymo programos ir fizinio aktyvumo intervencijos taip 
pat gali būti veiksmingos vaikų laikysenos sutrikimų prevencijos priemonės.
Apibendrinimas. Tyrimai parodė, kad įvairių rūšių fizinė terapija, įskaitant giliųjų raumenų pratimus, bei švietimo 
intervencijos gali teigiamai veikti vaikų laikysenos parametrus, skausmo lygį ir bendrą sveikatos būklę. 

Reikšminiai žodžiai: netaisyklingos laikysenos prevencija, laikysenos korekcija, gilieji raumenys, fiziniai pratimai.
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ĮVADAS
Terminas „laikysena“ apibrėžiamas kaip gebėjimas iš-
laikyti stabilią statinę ar dinaminę kūno padėtį erdvė-
je. Apibūdinant laikysenos sutrikimus skirtingų šalių 
mokslininkų nuomonės kartais skiriasi, todėl laikyse-
nos sutrikimams nusakyti naudojami įvairūs terminai: 
ydinga laikysena, netaisyklinga laikysena, asimetrinė 

laikysena. Laikysena yra raumenų ir skeleto sistemos 
sąveikos su centrine nervų sistema visuma, kurios pa-
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grindinis vaidmuo yra išlaikyti kūną raumenų ir ske-
leto pusiausvyros būsenoje [1]. Esant netaisyklingai 
laikysenai, netinkamai išsidėstę stuburo slankstelių 
sąnariniai kampai didina apkrovą kaulinėms struktū-
roms ir minkštiesiems audiniams. Išskiriami šie netai-
syklingos laikysenos tipai: plokščia, kifozinė, kifozinė 
ir lordozinė, lordozinė, asimetrinė, skoliozinė nugara ir 
į priekį pasvirusios galvos laikysena [2].
Laikysenos sutrikimai yra viena iš labiausiai paplitusių 
sveikatos problemų tarp mokyklinio amžiaus vaikų. Kai 
kuriuose tyrimuose teigiama, kad vaiko kūno laikyse-
nos sutrikimų raida yra susijusi su sparčiausio augimo 
tempo laikotarpiais, kurie atitinka mokyklinio amžiaus 
(6–7 m.) ir brendimo (12–16 m.) pradžią [3–4]. Remiantis 
Higienos instituto duomenimis, 2023 m. daugiau nei 
60 tūkstančių 0–17 m. amžiaus vaikų buvo diagnozuo-
tos jungiamojo audinio ir raumenų bei skeleto ligos 
[5]. Tais pačiais metais diagnozuota 20 615 nenorma-
lios laikysenos atvejų tarp 0–17 metų amžiaus vaikų 
(4,1 proc. visų vaikų, apsilankiusių sveikatos priežiūros 
įstaigose), 8 594 skoliozės atvejai (1,7 proc. visų vai-
kų, apsilankiusių sveikatos priežiūros įstaigose) [5]. 
2022–2023 mokslo metų mokinių profilaktinio sveika-
tos patikrinimo metu 3,2 proc. (1 521) 0–17 m. amžiaus 
mokinių nustatytos specialios rekomendacijos dėl ne-
normalios laikysenos [6]. 
Stebima, kad mokiniai daugiau laiko praleidžia prie te-
levizoriaus, kompiuterio, planšetės, išmaniojo telefo-
no ir kitų prietaisų. Gyvensenos tyrimų duomenimis, 
per stebimąjį laikotarpį beveik 6 proc. daugiau vaikų 
prie ekranų praleido 4 ir daugiau valandų per dieną. 
2020 m. 9 klasės mokiniai 2,5 karto dažniau nei 5 kla-
sės mokiniai (atitinkamai 35,6 proc. ir 14,4 proc.) nuro-
dė, kad 4 ir daugiau valandų praleido prie ekranų [7].
Dauguma mokslininkų sutaria, kad nutukimas ar per 
mažas svoris gali turėti įtakos netaisyklingai ar pras-
tai laikysenai, taip pat prastesnės laikysenos yra vaikai 
ir paaugliai, kurie nesportuoja arba pasyviai leidžia 
laisvalaikį, palyginti su tais, kurie reguliariai sportuoja 
ar aktyviai leidžia laisvalaikį [8–9]. Nustatyta, kad vai-
kams, turintiems antsvorio ar nutukimą, yra 1,5 karto 
didesnė tikimybė susiformuoti netaisyklingai kūno 
laikysenai nei normalaus svorio vaikams [10]. Moki-
nių fizinis aktyvumas (ne pamokų metu) per ketverius 
metus (nuo 2016 iki 2020 m.) šiek tiek pagerėjo, tačiau 
išliko ganėtinai žemas [7].

Moksliniai tyrimai rodo, kad kuprinių nešiojimo būdas, 
svoris, tipas ir kitos savybės taip pat turi poveikį mo-
kinių kūno laikysenai [11]. Nustatyta, kad 13–15 metų 
amžiaus vaikų asimetrinė pečių padėtis yra susijusi su 
perkrovomis ir mokyklinių krepšių nešimu vienoje pu-
sėje [3].
Nekoreguojant netaisyklingos laikysenos tikėtini stu-
buro pažeidimai, kvėpavimo ar kraujotakos sistemų 
pokyčiai, bloginantys gyvenimo kokybę [2]. Gilieji 
liemens raumenys (dauginiai, skersinis pilvo, tarpke-
teriniai, tarpskersiniai, pusketeriniai, vidiniai įstrižiniai 
nugarinės dalies, kvadratinio raumens vidinės dalies 
ir dubens dugno raumenys bei diafragma), tiesiogiai 
prisitvirtinę prie stuburo, yra atsakingi už segmentinę 
stabilizaciją, juosmens judesių kontrolę. Tinkama šių 
raumenų sąveika užtikrina žmogaus judėjimą bei su-
mažina sąnariams ir stuburui tenkančias apkrovas [12].
Straipsnio tikslas – apžvelgti vaikų laikysenai gerinti 
taikomas veiksmingas intervencijas,  išskiriant giliųjų 
raumenų treniravimo intervencijas, taikomas taisy-
klingai vaikų laikysenai formuoti.

TYRIMO MEDŽIAGA IR METODAI
Publikacijų paieška ir atranka. Publikacijų paieška 
buvo vykdoma duomenų bazėse PubMed, ResearchGate 
ir  MDPI. Mokslinių straipsnių paieškai taikyti šie kriteri-
jai: 1) tyrimo objektas – vaikų laikyseną gerinančios in-
tervencijos; 2) publikacijų tipas – sisteminės apžvalgos 
(SA), metaanalizės (MA), atsitiktinių imčių kontroliuo-
jamieji tyrimai (angl. randomized controlled trial (RCT)), 
atvejo ir kontrolės tyrimai, lyginamieji tyrimai prieš ir 
po intervencijos; 3) palyginamoji grupė – kontrolinė 
grupė (KG), kuriai netaikoma jokia laikyseną gerinanti 
intervencija arba taikoma kita laikyseną gerinanti in-
tervencija ir lyginamas šių intervencijų veiksmingumas 
tarpusavyje; 4) publikacijos laikotarpis ir kalba – viso 
teksto publikacijos anglų kalba, publikuotos per pas-
taruosius 11 m. (2013–2023 m.). Paieškai atlikti naudoti 
reikšminiai žodžiai, parinkti taikant medicininių reikš-
minių žodžių paieškos sistemą MeSH (Medical Subject 
Headings) browser. Paieškos metu rastiems bibliografi-
niams įrašams tvarkyti naudota atviros prieigos progra-
ma Mendeley.
Mokslo publikacijų atrankos schema pateikta 1 pav. 
Atranka pagal nustatytus kriterijus atlikta dviem eta-
pais. Pirmu etapu pašalinti besidubliuojantys straips-
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niai ir atmestos publikacijos, kurios pagal pavadinimą 
ir santraukoje pateiktą informaciją neatitiko įtraukimo 
kriterijų. Jei iš santraukoje pateiktos informacijos ne-
buvo aiški publikacijos atitiktis atrankos kriterijams, 
tokia publikacija buvo įtraukta į tolesnį atrankos eta-
pą. Antrame etape vertinta viso teksto publikacijų 
atitiktis įtraukimo kriterijams. Abiem etapais buvo 
atmestos publikacijos, neatitinkančios bent vieno iš 
įtraukimo kriterijų.

Paieška Pubmed, 
ResearchGate, MDI

(n = 18 780)

Pašalintos 
besidubliuojančios 

publikacijos
(n = 18 409)Pagal pavadinimą 

atrinktos 
publikacijos

(n = 371) Atmestos 
įtraukimo kriterijų 

neatitinkančios 
publikacijos

(n = 278)Pagal santrauką 
atrinktos 

publikacijos
(n = 93) Atmestos 

įtraukimo kriterijų 
neatitinkančios 

publikacijos
(n = 69)

Į vertinimą įtrauktos 
publikacijos

(n = 24)

1 pav. Publikacijų atrankos schema

Duomenų rinkimas, tvarkymas ir analizė. Duomenys 
iš atrinktų publikacijų buvo renkami pildant duomenų 
rinkimo formą. Rinkta ši informacija apie publikacijas: 
autorius, metai, tikslas, įtrauktų tyrimų tipas, vieta, 
populiacija, atliktos intervencijos ir jų komponentai, 
išeitys, rezultatai (teigiami laikysenos pokyčiai). Iš pu-
blikacijų surinkti duomenys analizuoti taikant aprašo-
mąją analizę (angl. narrative synthesis).

REZULTATAI 
Į trumpąjį vertinimą įtraukti 24 straipsniai. Iš jų tri-
juose tyrimuose vertintos PSSE (angl. physiotherapeu-

tic scoliosis-specific exercises) metodų intervencijos 
(1 išplėstinė literatūros apžvalga, 1 SA ir MA, 1 MA) 
[13–15]; dviejuose tyrimuose vertintos Pilateso pra-
timų ir gydomosios mankštos intervencijos (2 RCT) 
[16, 17]; septyniuose tyrimuose vertintos raumenų 
stiprinimo, tempimo, sensomotorinių pratimų ir jų 
kombinacijų intervencijos (6 RCT, 1 prieš ir po inter-
vencijos tyrimas) [18–24]; viename RCT tyrime ana-
lizuota pusiausvyros, koordinacijos ir kvėpavimo 
pratimų intervencija [25]; dviejuose tyrimuose prieš 
ir po intervencijos vertintos korekcinės gimnastikos ir 
vandens kineziterapijos intervencijos [26, 27]; trijuo-
se tyrimuose vertintos laikysenos mokymo programų 
ir koreguojamųjų pratimų intervencijos (2 RCT, 1 SA ir 
MA) [28–30]; dviejuose tyrimuose – fizinio aktyvumo 
intervencijos (1 RCT, 1 atvejo ir kontrolės tyrimas) [31, 
32] (1 lentelė). Intervencijose dalyvavo 5–18 metų am-
žiaus vaikai be laikysenos sutrikimų ir vaikai, turintys 
nedidelio laipsnio laikysenos sutrikimų, kai netaiko-
mas ortopedinis ar chirurginis gydymas. Intervencijų 
trukmė svyravo nuo 4 savaičių iki 12 mėnesių. Daugu-
ma intervencijų taikytos kūno kultūros pamokose, jas 
vedė kūno kultūros mokytojai, kineziterapeutai, kiti 
sporto ir sveikatos specialistai.
Moksliniuose šaltiniuose teigiama, kad po stabiliza-
cijos pratimų giliųjų raumenų, padedančių išlaikyti 
taisyklingą kūno laikyseną, aktyvacija padidėja labiau 
nei paviršinių raumenų [33]. Kūno centro stabilumo 
pratimais siekiama aktyvuoti liemens raumenis, at-
liekančius stuburo stabilizavimo funkciją [34]. Svarbu 
paminėti, kad siekiant sustiprinti vaikų kūno centro 
raumenis svarbus ir bendras liemens raumenų treni-
ravimas [35]. Į vertinimą įtrauktoje 1 sisteminėje apž-
valgoje [36], 2 RCT [37, 38] ir 1 lyginamajame tyrime 
[39] buvo vertinamos statinių ir dinaminių kūno cen-
tro stabilizavimo pratimų ir jų kombinacijų interven-
cijos (2 lentelė).
Ramadhani ir kt. 2023 m. SA rezultatai parodė, kad 
10–17 m. amžiaus vaikams, kuriems diagnozuota pa-
auglių idiopatinė skoliozė, kūno centro stabilizavimo 
pratimai padėjo sumažinti Kobo kampą, liemens pa-
sukimo kampą, kūno asimetriją. Įrodyta, kad kūno 
centro stabilizavimo pratimai yra naudingesni nei 
bendrojo fizinio pasirengimo pratimai [36].

https://visuomenessveikata.hi.lt/
https://visuomenessveikata.hi.lt/


4		  VISUOMENĖS SVEIKATA / PUBLIC HEALTH   

	 Žurnalo tinklalapis: https://visuomenessveikata.hi.lt/          2024/3(106) 2024/3(106)          Žurnalo tinklalapis: https://visuomenessveikata.hi.lt/LITERATŪROS APŽVALGOS

1 lentelė. Veiksmingos intervencijos, taikytos vaikų laikysenai gerinti ar koreguoti

Intervencijos Autorius, metai
Tiriamųjų 

amžius
Rezultatai

PSSE metodai 
(Schroth, SEAS 
ir kt.)

Seleviciene V ir kt., 
2023 [13]

10–17 m. 

SEAS (angl. scientific exercises approach to scoliosis), BSPTS (angl. 
Barcelona scoliosis physical therapy school)  metodai gali veiksmingai 
stabilizuoti ar sumažinti Kobo kampą. Schroth metodas gali reikšmingai 
sumažinti liemens pasukimo kampą, o SEAS ir Schroth metodai gali 
reikšmingai pagerinti gyvenimo kokybės rodiklius vaikų, kuriems 
diagnozuota idiopatinė paauglių skoliozė.

Ceballos-Laita L ir kt., 
2023 [14]

10–18 m. 
Atskirai taikomas Schroth pratimų metodas parodė reikšmingą  
Kobo kampo ir liemens pasukimo kampo sumažėjimą.

Chen Y ir kt., 2023 [15]
Vidurkis  
± 14 m.

Palyginti su įprastine terapija, kūno centro stiprinimo treniruotė sumažino 
Kobo kampą vidutiniškai 3,82 laipsnio, kineziterapiniai specifiniai 
skoliozės pratimai – 3,79 laipsnio, joga – 4,60 laipsnio, Schroth metodo 
pratimai – 3,63 laipsnio, Slingo metodo pratimai – 3,30 laipsnio.

Pilateso metodo 
ir gydomosios 
mankštos pratimai

González-Gálvez N 
ir kt., 2020 [16]

12–17 m.
Padidėjo šlaunies raumenų lankstumas, raiščių elastingumas, sumažėjo 
juosmens lordozė bei dubens pasvirimo kampas, išvengta didesnio 
krūtinės ląstos iškrypimo.

Poncela-Skupien C 
ir kt. 2020 [17]

10–14 m.
Sumažėjo nugaros, kaklo ir pečių skausmas, jaučiamas prieš ir po grojimo 
styginiu instrumentu.

Raumenų 
stiprinimo, 
tempimo, 
sensomotoriniai 
pratimai (ir jų 
kombinacijos)

Batistão M ir kt., 2019 
[18]

Vidurkis  
± 11,5 m.

Pagerėjo galvos ir liemens padėties parametrai, padidėjo liemens 
mobilumas, sumažėjo bendras raumenų skausmas.

Park HC ir kt., 2014 
[19]

Vidurkis  
± 14 m. 

± 13,5 m.

Pagerėjo galvos, pečių, dubens padėties parametrai, padidėjo 
lankstumas.

Ludwig O ir kt., 2016 
[20]

13–17 m. 
Pagerėjo dubens padėties parametrai, padidėjo izometrinė šlaunies 
raumenų jėga. 

Ludwig O ir kt., 2022 
[21]

Vidurkis
15,6 ± 1,6 m.

Pagerėjo liemens, galvos, pečių ir klubų padėties parametrai. 

Firouzjah MH ir kt., 
2023 [22]

16–18 m.
Pagerėjo galvos, pečių padėties, kifozinės laikysenos, mentės ir 
žastikaulio ritmo parametrai.

Mahnaz K ir kt., 2013 
[23]

6–8 m. Pagerėjo galvos, pečių menčių, dubens padėties parametrai.

Cosma G ir kt., 2015 
[24]

6–9 m. Pagerėjo galvos, pečių, klubų padėties parametrai.

Pusiausvyros ir 
koordinacijos, 
kvėpavimo 
pratimai

Tymoshenko O ir kt., 
2022 [25]

6–10 m.
Pagerėjo judesių koordinacijos ir koordinacijos įgūdžių keičiant kūno 
padėtį bei statinės pusiausvyros rodikliai. Sumažėjo vaikų, turinčių įvairių 
kūno laikysenos sutrikimų.

Korekcinė 
gimnastika 
ir vandens 
kineziterapija

Torlaković A ir kt., 
2013 [26]

Vidurkis
5,2 ± 0,6 m. 

Pagerėjo pečių, menčių, kojų, pėdos padėties ir bendros kūno laikysenos 
parametrai. Pagerėjo raumenų tonusas. 

Torlaković A ir kt., 
2014 [27]

Vidurkis 
11,9 ± 2,3 m.

Pagerėjo galvos, pečių, krūtinės ląstos, stuburo, pėdų, pilvo padėties ir 
bendros kūno laikysenos parametrai.

Laikysenos 
mokymo 
programos ir 
koreguojamieji 
pratimai

Akbari-
Chehrehbargh Z ir 
kt., 2020 [28]

Vidurkis 
11 ± 1,0 m.

T-BAK (angl. the theory-based back care) programos taikymas mokykloje 
gerino vaikų saviveiksmingumą ir elgseną, susijusią su nugaros priežiūra.

Sikka I ir kt., 2020 [29]
Vidurkis 

15,7 ± 1,725 m.
Sumažėjo kaklo raumenų skausmas.

García-Moreno JM  
ir kt., 2023 [30]

Vidurkis  
± 11,79 m.

Veiksmingiausios prevencinės kineziterapijos intervencijos, gerinančios 
vaikų ir paauglių nugaros priežiūrą ir užkertančios kelią nespecifiniams 
apatinės nugaros dalies skausmams, buvo fiziniai pratimai, laikysenos 
higiena ir fizinis aktyvumas.

Fizinis aktyvumas

Twarowska-
Grybalow N ir kt., 
2023 [31]

8,5–13,5 m.
Reikšmingi pokyčiai (menčių padėties parametrai) nustatyti vaikams, 
lankantiems biatlono, tekvondo (kovos menų) ir plaukimo treniruotes.

Byun S ir kt., 2014 
[32]

Vidurkis  
± 13,1 m.

Tekvondo (kovos menų) treniruotės gerino vaikų kaklo, pečių ir dubens 
padėties parametrus.
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2 lentelė. Stabilizavimo pratimų ir jų kombinacijų intervencijos

Ramadhani A ir kt., 2023 (SA) [36]

Intervencija
Bet kurios pratimų formos, tokios kaip aerobiniai pratimai, pasipriešinimo ar stiprinimo pratimai, 
skoliozės specifiniai pratimai, stabilizuojantys pratimai ir fizinis aktyvumas, kaip intervencija 
idiopatinei paauglių skoliozei gydyti.

Tyrimo populiacija 10–17 m. vaikai, kuriems diagnozuota paauglių idiopatinė skoliozė.

Metodika

Tyrimas atliktas remiantis PRISMA (angl. Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta 
Analysis) metodika. Publikacijų paieška buvo atlikta duomenų bazėse NCBI Pubmed, Research 
Gate ir PedRo. Publikacijos atrinktos pagal įtraukimo ir atmetimo kriterijus. Įtraukta 18 straipsnių, 
paskelbtų 2011–2021 m.

Rezultatai

Įrodyta, kad kūno centro stabilizavimo pratimai yra naudingesni nei bendrojo fizinio pasirengimo 
pratimai, pvz., aerobinė veikla, gerinanti stuburo stabilumą. Kobo kampas, liemens pasukimo 
kampas, kūno simetrija, kosmetinė liemens deformacija ir diskomfortas gerėjo idiopatine paauglių 
skolioze sergantiems vaikams, kurie atliko kūno centro stabilizavimo pratimus. Schroth metodas 
ir skoliozės specifiniai pratimai veiksmingesni nei vien tik tradicinių pratimų taikymas. Aerobiniai 
ir pasipriešinimo pratimai gali pagerinti kvėpavimo funkciją ir funkcinį pajėgumą. Kartu taikomos 
pratimų ir ortopedinio gydymo intervencijos gali sumažinti Kobo kampą ir pagerinti gyvenimo 
kokybę vaikams, kuriems diagnozuota idiopatinė paauglių skoliozė.

Chang ir kt., 2020 (RCT) [37]

Intervencija

Dinaminių kūno centro pratimų programos veiksmingumas lyginamas su bendrojo fizinio lavinimo 
pratimų programa.
Intervencijos trukmė 6 savaitės.
Intervenciją įgyvendino kūno kultūros mokytojas.

Tyrimo populiacija 52 vaikai (28 mergaitės ir 24 berniukai; 10–11 m.)

Eksperimentinė grupė n = 26 dinaminių kūno centro pratimų programa

Kontrolinė grupė n = 26 bendrojo fizinio lavinimo grupė

Vertinami laikysenos  
parametrai ir metodika

Liemens raumenų ištvermė (lentos testas, šoninės lentos testas, dinaminis susirietimo testas ir 
statinis susirietimo testas, remiantis FITNESSGRAM rekomendacijomis); judesių valdymo gebėjimai 
(funkcinių judesių tyrimo testas); nugaros apatinės dalies paslankumas ir šlaunų galinės dalies 
raumenų lankstumas (sėdimosi ir siekimo testas); pusiausvyra (vienos kojos pusiausvyros testas).

Rezultatai

Dinaminių kūno centro pratimų grupės dalyviams (EG) nustatytas reikšmingas poveikis liemens 
raumenų ištvermei, judėjimo pajėgumui, lankstumui ir pusiausvyrai (p < 0,001, efekto dydis 
0,38–1,3). Be to, dinaminių pratimų grupės dalyviams (EG) nustatytas reikšmingas visų rezultatų 
matavimų pagerėjimas, palyginti su bendrosios kūno kultūros grupės tiriamaisiais (KG) (p < 0,05; 
efekto dydis 0,29–1,68).

Esmaeili ir kt., 2021 (RCT) [38]

Intervencija

Kombinuotoji fizinių pratimų programa, kurią sudarė funkciniai koreguojamieji pratimai (FCE) ir 
kūno centro stabilumo pratimai (CSE).
Intervencijos trukmė 6 savaitės.
Intervenciją įgyvendino korekcinės / gydomosios mankštos specialistas.

Tyrimo populiacija 14–16 m. mergaitės, turinčios galvos padėties laikysenos sutrikimų ir kifozinę laikyseną.

Eksperimentinė grupė
I grupė n = 13 FCE
II grupė n = 13 CSE
III grupė n = 13 FCE + CSE

Kontrolinė grupė n = 13

Vertinami laikysenos  
parametrai ir metodai

Krūtinės ląstos kifozės laikysenos parametrai matuoti naudojant lanksčią liniuotę, į priekį 
pasvirusios galvos laikysena – goniometru.

Rezultatai

Statistiškai reikšmingi pokyčiai gauti tarp kūno centro stabilumo pratimų grupės dalyvių (CSE) 
ir kombinuotųjų pratimų grupės dalyvių (FCE + CSE) (p = 0,020), stuburo stabilumo pratimų 
grupės dalyvių (CSE) ir KG (p = 0,008), funkcinių koreguojamųjų  pratimų grupės dalyvių (FCE) 
ir KG (p = 0,001), kombinuotųjų pratimų grupės dalyvių (FCE + CSE) ir KG (p = 0,001) vertinant 
kifozinės laikysenos parametrus.
Vertinant į priekį pasvirusios galvos laikysenos parametrus nustatyti statistiškai reikšmingi skirtumai 
tarp prieš ir po kūno centro stabilumo pratimų grupės dalyvių (CSE) ir KG (p = 0,001), funkcinių 
koreguojamųjų pratimų grupės dalyvių (FCE) ir kombinuotųjų pratimų grupės dalyvių (FCE + CSE) 
(p = 0,019), funkcinių koreguojamųjų pratimų grupės dalyvių (FCE) ir KG (p = 0,001), kombinuotųjų 
pratimų grupės dalyvių (FCE + CSE) ir KG (p = 0,001).
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Szigethy ir kt., 2022 (lyginamasis tyrimas) [39]

Intervencija
Fizinių pratimų programa, kurią sudarė kombinuotieji pratimai stuburo stabilumui ir lankstumui 
didinti.
Intervencijos trukmė 4 mėnesiai.

Tyrimo populiacija
n = 17
7 berniukai ir 10 mergaičių, amžiaus vidurkis 13,69 ± 0,61 m.

Vertinami laikysenos  
parametrai ir metodai

Stuburo fiziologiniams iškrypimams ir pagrindinei stuburo funkcijai ištirti buvo naudojamas Idiag 
M360 Spinal Mouse laikysenos vertinimo  prietaisas. Testus galima atlikti ne tik statinėje, stovimoje 
padėtyje, bet ir funkcinėje (lenkimas pirmyn, atgal) ir apkrovos padėtyje (Matthiass testas). Kartu su 
prietaisu naudojama programinė įranga apima parametrus, reikalingus Matthiass testui atlikti.

Rezultatai

Įvertinus atskirų stuburo segmentų kampų pokyčius prieš ir po intervencijos duomenys parodė, 
kad reikšmingai sumažėjo visos vertintos charakteristikos ir panašiai padidėjo kryžkaulio ir klubo 
sąnario santykis (Sac / Hip) (9,83 ± 4,36–21,63 ± 4,39). Didžiausias pokytis buvo nustatytas Th11 / 12 
nugaros slankstelių kūno kampo (4,50 ± 2,05–0,30 ± 0,25; p < 0,000.

Chang ir kt. palygino dinaminių kūno centro pratimų 
programos veiksmingumą su bendrojo fizinio lavini-
mo pratimų programa, taikoma parengiamojoje kūno 
kultūros pamokos dalyje. Eksperimentinės grupės 
tiriamieji dalyvavo dinaminių kūno centro pratimų 
programoje, kontrolinė grupė – bendrojo fizinio lavi-
nimo pratimų programoje. Intervencija buvo taikoma 
mokykloje, ją įgyvendino kūno kultūros mokytojas. 
Intervencijos laikotarpis – 6 savaitės, koreguojamieji 
pratimai buvo atliekami apšilimo metu, 2 kartus per 
savaitę po 10 min. Dinaminiai pratimai apėmė pilvo 
raumenų stiprinimo pratimus (pvz., lenta, susirietimai), 
Burpio, Heismano pratimus. Tradicinės kūno kultūros 
pratimų programą sudarė 3 minučių bėgimas ir ben-
drieji aktyvių judesių pratimai. Po intervencijos buvo 
atlikti liemens raumenų ištvermės, judesių valdymo, 
lankstumo ir pusiausvyros įvertinimo testai. Dinami-
nių kūno centro pratimų tiriamųjų grupėje nustaty-
tas reikšmingas poveikis liemens raumenų ištvermei, 
judėjimo pajėgumui, lankstumui ir pusiausvyrai. Be 
to, dinaminių kūno centro pratimų grupės dalyviams 
nustatytas reikšmingas visų rezultatų matavimų page-
rėjimas, palyginti su bendrosios kūno kultūros grupės 
tiriamaisiais [37].
Kitame tyrime vertinta kombinuotųjų fizinių pratimų 
programa, sudaryta iš funkcinių koreguojamųjų pra-
timų (angl. functional corrective exercise (FCE)) ir kūno 
centro stabilumo pratimų (angl. core stability exercise 
(CSE)). 14–16 m. amžiaus mergaitės, turinčios laikyse-
nos sutrikimų, buvo suskirstytos į 3 eksperimentines 
grupes ir vieną kontrolinę grupę. Pirmai eksperimen-
tinei grupei buvo taikomi funkciniai koreguojamieji 
pratimai (FCE), antrai eksperimentinei grupei – kūno 

centro stabilumo pratimai (CSE), trečiai eksperimen-
tinei grupei – funkciniai koreguojamieji pratimai ir 
kūno centro stabilumo pratimai (FCE + CSE). Kontro-
linė grupė nedalyvavo intervencijoje. Funkciniai ko-
reguojamieji pratimai apėmė viršutinės trapecijos, 
krūtinės raumenų tempimo ir viduriniojo trapecinio 
raumens stiprinimo pratimus (naudojant volavimo 
priemones, pasipriešinimo gumas). Kūno centro stabi-
lumo pratimai apėmė giliųjų stuburo raumenų, kaklo, 
pilvo preso, sėdmenų, šlaunų, pečių raumenų stiprini-
mo pratimus. Intervencija truko 6 savaites, pratimus 
atliekant 3 kartus per savaitę po 60 min. Intervenciją 
įgyvendino korekcinės / gydomosios mankštos spe-
cialistas. Tyrimo rezultatai parodė, kad kompleksiškai 
taikomi funkciniai koreguojamieji ir stabilumo prati-
mai žymiai pagerino vaikų galvos padėtį ir kifozinės 
laikysenos tipui būdingus parametrus [38].
Szigethy ir kt. atliktame tyrime 17 vaikų 4 mėnesius 
dalyvavo fizinių pratimų programoje, kurią sudarė 
kombinuotieji pratimai stuburo stabilumui ir lanks-
tumui didinti. Programos turinį sudarė: stuburo mo-
bilizacija sagitalinėje plokštumoje, pilvo, nugaros ir 
kaklo raumenų tempimas; stuburo mobilizacija hori-
zontalioje padėtyje; paviršinių nugaros raumenų gru-
pių stiprinimas; dubens stabilizavimo ir pilvo raumenų 
stiprinimo pratimai; paviršinių ir giliųjų nugaros rau-
menų, šlaunų ir sėdmenų raumenų stiprinimo prati-
mai. Programa buvo taikoma mokykloje 3 kartus per 
savaitę po 45 min. Įvertinus atskirų stuburo segmentų 
kampų pokyčius prieš ir po intervencijos nustatyta, 
kad veiksmingai sumažėjo kifozės parametrai, page-
rėjo dubens padėtis, lordozės laipsnis sumažėjo iki 
konkrečiam amžiui būdingų verčių [39].
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REZULTATŲ APTARIMAS
Tyrimai parodė, kad įvairių tipų fiziniai pratimai, įskai-
tant giliųjų raumenų treniravimo pratimus, bei fizi-
nio aktyvumo ir švietimo intervencijos gali teigiamai 
veikti priešmokyklinio ir mokyklinio amžiaus vaikų 
laikysenos parametrus, skausmo lygį ir bendrą svei-
katos būklę. Veiksmingos vaikų laikyseną gerinančios 
intervencijos yra kineziterapijoje taikomi PSSE meto-
dai: nustatyta, kad Schroth metodas gali veiksmingai 
sumažinti liemens pasukimo kampą, Schroth ir SEAS 
metodai gali veiksmingai stabilizuoti ar sumažinti 
Kobo kampą ir pagerinti gyvenimo kokybės rodiklius 
vaikams, kuriems diagnozuota idiopatinė paauglių 
skoliozė [13–15]. Ilgalaikis Pilateso pratimų taikymas 
gali veiksmingai padidinti vaikų lankstumą ir kore-
guoti laikysenos parametrus bei sumažinti raumenų 
skausmą, kai jis taikomas kartu su kitais gydomosios 
mankštos pratimais [16, 17]. Tyrimai parodė, kad pu-
siausvyros, koordinacijos ir kvėpavimo pratimai, rau-
menų stiprinimo, tempimo, sensomotoriniai pratimai, 
koreguojamieji pratimai vandenyje gerina vaikų lai-
kysenos rodiklius [18–27]. Taip pat veiksminga vaikų 
laikysenos sutrikimų prevencijos priemonė yra lai-
kysenos mokymo programos (pvz., T-BAK (angl. the 
theory-based back care) – socialine kognityvine teorija 
pagrįsta programa nugaros priežiūrai) ir fizinio akty-
vumo intervencijos (pvz., kovos menų, plaukimo tre-
niruotės) [28–32].
Giliųjų raumenų treniravimo intervencijos, apiman-
čios kūno centro raumenų stabilizavimo pratimus, 
yra veiksmingos vaikų laikysenai gerinti ar koreguoti. 
Kūno centras arba šerdis (angl. core) apibūdinamas 
kaip dėžutė, kurios priekyje išsidėstę pilvo raumenys, 
gale – nugaros raumenys, iš viršaus – diafragma, o iš 
apačios – dubens dugno raumenys. Iš jų skersinis pilvo 
raumuo, dauginis raumuo, diafragma ir dubens dugno 
raumenys yra laikomi giliaisiais stabilizuojančiais rau-
menimis, kurie yra atsakingi už maksimalų pilvo srities 
ir juosmeninės srities stabilumą bei koordinuotus ran-
kų, kojų, stuburo judesius [40, 41]. Siekiant pagerinti 
dubens ir juosmens stabilumą plačiai naudojami sta-
bilizavimo pratimai, apimantys pilvo įtempimą kvė-
puojant, šoninę lentą, dubens kėlimą ir pilvo įtempimo 
pratimus [42–45]. Tyrimai rodo, kad stuburo stabiliza-
vimo pratimai padeda sumažinti Kobo kampą ir stipri-
na juosmens raumenis vaikams, kuriems diagnozuota 

idiopatinė paauglių skoliozė. Teigiama, kad stuburo 
stabilizavimo pratimai gali būti veiksminga gydymo 
priemonė asmenims, kuriems būdingas asimetrinis 
stuburo iškrypimas [36]. Kocaman ir kt. tyrime nu-
statyta, kad kūno centro stabilizavimo pratimai buvo 
efektyvesni už Schroth metodo pratimus gerinant pe-
riferinių raumenų jėgą [46]. Dinaminiai pratimai atlieka 
svarbų vaidmenį judesių amplitudės didinimui ir prie 
stuburo prisitvirtinusių raumenų stiprinimui. Remiantis 
Allen ir kt. tyrimo duomenimis, siekiant pagerinti vaikų 
ir paauglių liemens ir kūno centro raumenų ištvermę 
yra naudinga atlikti vidutinio ir didelio intensyvumo 
dinaminius kūno centro pratimus kūno kultūros pamo-
kos parengiamojoje dalyje (apšilimo metu) [35]. Šiuos 
rezultatus patvirtina ir į vertinimą įtrauktas Chang 
ir kt. tyrimas, kurio rezultatai parodė, kad dinaminiai 
kūno centro pratimai, taikomi apšilimo metu, palyginti 
su bendro fizinio lavinimo pratimais, labiau pagerino 
10–11 metų amžiaus vaikų liemens juosmeninės da-
lies paslankumą, liemens raumenų ištvermę, judėji-
mo pajėgumą, lankstumą ir pusiausvyrą [37]. Tyrimais 
įrodyta, kad dinaminiai liemens raumenis stiprinantys 
pratimai, tokie kaip susirietimas ar priešingos rankos ir 
kojos kėlimas atsiklaupus, didina vidinio įstrižinio pilvo 
raumens ir išorinio įstrižinio pilvo raumens aktyvumą 
bei gerina liemens stabilizaciją [47]. Tyrimai taip pat 
rodo, kad stabilizavimo pratimai, taikomi kombinuo-
tai su kitais pratimais, gali veiksmingai pagerinti vaikų 
laikysenos parametrus. Nustatyta, kad kombinuotieji 
pratimai vaikų stuburo stabilumui ir lankstumui di-
dinti sumažino kifozės ir pagerino dubens padėties 
parametrus [39]. Dar vieno į vertinimą įtraukto tyrimo 
rezultatai parodė, kad kartu taikomi kūno centro sta-
bilumo pratimai ir funkciniai koreguojamieji pratimai 
žymiai pagerino vaikų galvos padėtį ir kifozinei laiky-
senai būdingus parametrus [38]. Stabilizavimo pratimų 
ir jų kombinacijų intervencijose dalyvavo vaikai, kurių 
amžiaus vidurkis yra 13–14 metų. Tai amžiaus tarpsnis, 
kuriame pastebimi laikysenos pakitimai dėl intensy-
vaus stuburo augimo. Padidėja kūno svoris, keičiasi 
atskirų kūnο dalių apimtys, jų plοtis ir tarpusaviο san-
tykis [3–4]. Moksliniai tyrimai parodė, kad reguliarus 
raumenų pajėgumο ir lankstumο didinimas teigiamai 
veikia vaikų laikysenos formavimąsi, o kūno centro sta-
bilizavimo pratimų įtraukimas į mankštos programas 
gali prisidėti prie vaikų laikysenos gerinimo.
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APIBENDRINIMAS
Kineziterapijoje taikomi PSSE metodai, Pilateso 
mankštos pratimai, taikomi kartu su gydomąja mankš-
ta, įvairūs koreguojamieji pratimai ir jų kombinacijos 
(pvz., stabilizavimo, raumenų stiprinimo, tempimo, 
kvėpavimo, pusiausvyros pratimai, koreguojamieji 
pratimai vandenyje), laikysenos mokymo programos, 
fizinis aktyvumas yra veiksmingos intervencijos vaikų 
laikysenai gerinti ar koreguoti. Intervencijos, apiman-

čios kūno centro (giliųjų nugaros, pilvo preso, dubens 
dugno, diafragmos) raumenų stiprinimą, gali veiks-
mingai sumažinti skoliozės Kobo kampą, liemens pa-
sukimo kampą, kifozės laipsnį. Stabilizavimo pratimų 
ir jų kombinacijų intervencijos gali pagerinti vaikų lie-
mens mobilumą, liemens raumenų ištvermę, pusiaus-
vyrą ir funkcinį pajėgumą.
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SUMMARY
The aim. To review the effective interventions used for 
the prevention and correction of children's irregular 
posture and to provide a more detailed overview 
of deep muscle training interventions used to form 
correct posture in children.
Methods. A search of scientific publications was 
performed in PubMed, ResearchGate and MDPI 
databases. This review included the effectiveness of 
interventions to improve posture in children analyzing 
full-text publications published in English in 2013-2023. 
Results. A total of 18 780 articles were found in the 
search of scientific publications. The review included 
1 extended literature review, 1 systematic review, 1 
meta-analysis, 2 systematic reviews and meta-analyses, 
14 randomised controlled trials, 4 comparative 
before-and-after studies and 1 case-control study. 
All publications evaluated various physical therapy 
interventions to improve or correct posture in children. 
1 study evaluated an educational program intervention 
and 1 study evaluated a combined intervention 
(educational program combined with physical therapy). 
The interventions involved children aged 5-18 years 
with or without postural disorders. The duration of the 
interventions ranged from 4 weeks to 12 months. Most 
of the interventions were applied in physical education 
classes by physical education teachers, physiotherapists 
and other sport and health professionals. The Schroth 
method has been shown to be effective in reducing 
trunk rotation angle, and the Schroth and SEAS (scientific 
exercises approach to scoliosis) methods have been 
shown to be effective in stabilizing or reducing the Cobb 
angle and improving quality of life in children diagnosed 

with idiopathic adolescent scoliosis. The long-term use 
of Pilates exercises can effectively increase children's 
flexibility and correct postural parameters and reduce 
muscle pain when combined with other therapeutic 
exercises. The effectiveness of various corrective 
exercise and their combination interventions (e.g. 
muscle strengthening, stretching, balance exercises) in 
improving postural parameters and correcting postural 
deformities in children has been established. It has been 
shown that deep muscle training interventions involving 
core strengthening can effectively reduce the Cobb 
angle, trunk rotation angle and kyphosis. Interventions 
of stabilization exercises and their combinations can 
improve trunk mobility, trunk muscle endurance, 
balance and functional capacity. Posture educational 
programs and physical activity interventions can be 
effective in preventing postural disorders in children.
Conclusions. Studies have shown that different types 
of physical therapy, including deep muscle exercises 
and educational interventions, can have a positive 
effect on children's postural parameters, pain level and 
overall health. 

Keywords. Prevention of irregular posture, posture 
correction, deep muscles, physical education. 
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