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STUBURAS RAUMENUY IR
KAULY KARALYSTEJE

Jau tapo jprasta kalbant apie stubura laikyti jj kazkodél atskira kiino
dalimi. Todél pacientams neretai pasidaro visai nebeaisku, kas jj sieja su
judéjimo ir atramos sistema. Regis, savaime suprantama, kad stuburas -
neatsiejama visos Sios sudétingos sistemos dalis, deja, pacientams vis
délto kyla daug klausimy.

Taigi, kad lengviau suvoktume stuburo ir raumeny rysj, pabandykime
isivaizduoti jj kaip mazy slanksteliy vérinj, tarsi lynais (raumenimis)
sujungta su visomis kiino dalimis - peciy juosta, rankomis, kriitinés lasta,
diafragma, dubens kaulais ir apatinémis galinémis.

Pabandykime jsivaizduoti stuburq kaip mazy slanksteliy vérinj, tarsi
lynais (raumenimis) sujungtq su visomis kiino dalimis — peciy juosta,
rankomis, krutinés lgsta, diafragma, dubens kaulais ir apatinémis
galunémis.
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Galime susikurti ir primityvesnj stuburo vaizda, kurj mato dauguma
gydytoju. Kompiuterinése nuotraukose stuburas jiems atrodo lyg
negebantis judéti stuobrys. Deja, jiems visiSkai to pakanka diagnozei
nustatyti. Argi ju biomechanikos Zinios ne skurdokos?

Taigi stuburo gyvumas ir judrumas labiausiai priklauso nuo darbs¢iy
raumeny, nes jie iSvien juda, kruta, nenustygsta. Jie tarsi jkinko stubura j
judesj. Todél jis nuolat lankstosi per sgnarines jungtis, keisdamas forma.
Jo judesiy amplitudé priklauso nuo raumeny fiziniy ypatybiy ir nuo sanariy
judrumo.

Pacientai daznai nesuvokia stuburo sgsajy su raumenimis, todél
sutrinka suzinoje, kad jy stubure aptikti pakitimai téra tik netvarkingos
raumeny sistemos veiklos padariniai, 0 ne priezastys. Jiems sunkoka
suprasti, jog Sie sutrikimai ima varginti tada, kai sudétingos Zmogaus kiino
svertinés judéjimo sistemos raumenys praranda fizines ypatybes - jégaq,
elastingumg, istverme. Todél pacientams ypac nelengva suvokti (deja, ne

Sito neperskaite, nesuprasite praktinés dalies!



visi gydytojai sugeba paaiskinti), kad tuomet kiine sutrinka taisyklingi
kiino judesiai. Kadangi mes menkai suprantame apie savo kiing ir judesius,
i pradziy galime ir nepajusti iy sutrikimy. O visg tiesg apie stuburg bei
raumeny ir kauly sistema neretai suzinome tik tada, kai kiine apsigyvena
skausmas.

Taigi, raumeny veikla dazniausiai sutrinka, kai ilgai nekei¢iame kiino
padéties (pavyzdziui, ilgai sédime nekeisdami padéties), darbe ar buityje
atliekame vienodus, monotoniskus judesius, daug ir netaisyklingai
sportuojame arba vengiame fiziniy pratimuy, nekreipiame démesio
j antsvorj. Neretai taip nutinka ir dél stipriy psichiniy ar emociniy
iSgyvenimuy.

Tai vercia ilgg laikg bati jsitempusias kai kurias raumeny grupes,
daZniausiai tiesiamuosius (toninius) kiino raumenis. Kaip tik jie yra linke
trumpéti, prarasti elastinguma, o tai ir yra raumeny ir kauly sistemos
sutrikimy uzuomazga. Juk daugybé klino raumeny sausgyslémis yra
prisitvirtine prie stuburo ir judant keicia jo forma. Vieni raumenys
apkraunami per daug, o kiti nenaudojami tiek, kiek reikia; vieni i$ ju
pernelyg jtempia, kiti per daug atpalaiduoja stuburo sgnarines jungtis.

Netvarkingai funkcionuojanti raumeny ir kauly sistema paveikia
ir deformuoja stubura. Visa tai sutrikdo stuburo judesius, jie
tampa netaisyklingi ir pakeicia jo konfigGracija, sumazina stuburo
tarpslanksteliniy angy, pro kurias iSeina nervinés $aknelés, spindj.
Todél gravitacijos jéga pradeda netinkamai veikti stuburo sanarius
ir tarpslankstelinius diskus. Tada juy viduje padidéja spaudimas, o
tai skatina stuburo sanariy bei disky funkcijy prastéjima ir sudaro
palankias salygas disko iSvarzai atsirasti. Dél to stuburo sgnarinése
jungtyse pasikeicia slanksteliy pasvirimo kampas, jie apsisuka apie savo
iSilgine a$j. Tokie slanksteliy padéties pokyciai didina tarpslankstelinio
disko skaidulinio Ziedo jsitempima, nepalankiai veikia disko medziagy
apykaita, o ypa¢ mazus stuburo sgnarius, ir juose palaipsniui ima vystytis
artrozé. Tarpslankstelinio disko skaidulinis Ziedas ima greiiau sauséti
ir aizéti, S pradziy nekeldamas beveik jokiy skundy. Bet ilgainiui, mums
nekreipiant démesio j Siuos sutrikimus, stuburo diskai dar labiau pakinta.
Galop skaidulinis Ziedas plysta ir i$ jo centro iSsiverzes minkstiminis
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branduolys suformuoja disko isvarZg. Ji uzspaudzia stuburo kanale arba
tarpslankstelinéje angoje esancias nervines Sakneles ir sukelia stiprius
nugaros bei kojos skausmus, tirpima. Paciento skundai priklauso nuo to,
kurioje stuburo dalyje susiformuoja disko iSvarza. Dazniausiai tai jvyksta
juosmeninéje ir kaklinéje, reCiau kratiningje srityje.

Jei blisime budras ir jsiklause j siun¢iamus signalus laiku iStaisysime
netaisyklingai veikianciag svertine organizmo sistemg, iSvengsime stuburo
iSvarzos, nepatirsime sgnariy skausmuy.

Svarbiausios Zmogaus kiino strukttiros, siejamos su judesiais, yra
kaulai, raumenys, sqnariai, sausgyslés, raisciai ir fascija.

Taigi, pabandykime i8siaiskinti, kas sudaro 3ig funkcine (nuolat
kintancia) svertine judéjimo sistema. Svarbiausios Zmogaus kiino
struktdiros, siejamos su judesiais, yra kaulai, raumenys, sgnariai, sausgysles,
rais¢iai ir fascija.

Kaulai - esminis komponentas Zmogui atliekant judesius. Masy kiine
yra per 200 kauly. Jiems priskiriamos keturios svarbiausios jy funkcijos.
1. Atraminé ir apsauginé funkcija. Pavyzdziui, kaklo slanksteliai laiko

kaukole, dubens ir apatiniy galtniy kaulai — masy kino svorj einant ir

stovint. Daug kauly atlieka apsaugine funkcija: galvos kaulai saugo nuo
suzeidimy smegenis, kriitinés lgsta - joje esancius gyvybiskai svarbius
organus - Sirdj ir plaucius, o stuburo slanksteliai - stuburo smegenis.

2. Judéjimo funkcija. Kaulai ir prie jy prisitvirtine raumenys veikia kartu
kaip tikslls svertai. Tai sudétinga kiino sverty sistema. Raumenys
susitraukdami suartina kauly galus ir sukuria jéga, o atsipalaiduodami
atitolina juos.

3. Kraujo lgsteliy gamybos funkcija. Sudedamoji kauly dalis yra raudonieji
kauly Ciulpai.Jy gaminamos kraujo lastelés - eritrocitai — po
organizma iSnesioja deguonj.

4. Kaupia mineralines medziagas (,mineraly saugojimo bankas"®). Tokie
mineralai kaip kalcis ir fosfatai lyg cementas suteikia kaulams
tvirtumo. Daugiau nei 99,9 % viso organizmo kalcio yra sukaupta
skelete. Kalcis kraujo serume sudaro tik 1 % bendrojo organizmo
kalcio, taciau Si dalis ir yra labai svarbi normalioms lasteliy funkcijoms
palaikyti: nerviniam impulsui perduoti, raumens susitraukimui atlikti,
arteriniam kraujospadziui palaikyti, trombui susidaryti pradéjus
kraujuoti.
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Kalcis yra $arminis elementas, todél padeda palaikyti organizmo
riigdciy ir $army pusiausvyrg. Normalus kraujo pH 7,35-7,45. Sis
svyravimas labai nedidelis ir net mazas nuokrypis nuo normos veikia
organizmo elektrocheminius procesus. Bet organizmas lengvai palaiko
optimaly kraujo pH, jei Zmogus maitinasi sveikai - valgo natlraly maistg
ir praktikuoja sveika gyvenimo buda. Deja, Siandien daugelio Zmoniy
dietoje vyrauja rafinuoti produktai, kurie rlgstina organizma (pH mazéja).
Kai kraujas rtigstéja, organizmas, kad iSlaikyty normaly kraujo pH, pradeda
imti daug kalcio i$ kauly. Tai per ilgesnj laika sukelia sveikatos sutrikimus
ir létines ligas.

Daug sportuojantiems vertéty zinoti, kad fizinis kravis kraujo pH
mazina, dél to padidéja kalcio poreikis, nes reikia neutralizuoti rigstine
terpe, taigi reikéty jo vartoti profilaktiSkai. Taip pat kalcio apykaita dazniau
sutrinka Zmogui senstant arba sergant tam tikromis medziagy apykaitos
ligomis, vartojant tam tikrus vaistus. Moterims, ypa¢ per menopauze ir
po jos, kai ima mazéti kauly audinio masé, labai padidéja osteoporozés
rizika ir gali deformuotis stuburo slanksteliai, imti lOzinéti ilgieji kaulai.
Todél vyresnio amziaus zmonéms tikslinga retsykiais pasitikrinti kauly
mineralinj tankj, tai yra atlikti densitometrinj tyrimq.

- judéjimo sistemos aktyvioji dalis.Judéjimo
ir atramos aparatg sudaro apie 650 kaulus jungianciy raumeny.
Susitraukdami ir atsipalaiduodami jie sukelia judesj ir atlieka viso kiino
ar atskiry jo daliy judéjimo funkcijas: kvépavimo, kalbos, kramtymo, keicia
veido iSraiska ir t. t.

Griauciy raumenys yra skersaruoziai, todél yra pavaldis masy
samonés kontrolei. Bet galimi ir nevalingi (refleksiniai) juy judesiai, kuriuos
sukelia reakcija j kokj nors dirgiklj, pavyzdziui, nevalingai krlipteléti mus
privercia sprogimo garsas. Skeleto raumenys labai stipris ir mechaniskai
ypac greitai susitraukia. Tarpusavyje susijungusios jy skaidulos yra dar
sutvirtintos fascija, kuri tarsi apvalkalas gaubia raumenis. Tai tarytum
fascijinis kostiumas. Toks vaizdinys, manau, padés lengviau suprasti knygoje
aprasoma kino raumeny netvarka. Kino raumenys kartu su fascijomis
ir kaulais sudaro daug kanaly, plysiy, duobiy, vagy ir angy, kur yra
kraujagysliy, nervy, limfmazgiy ir kity organy.

Griauciy raumenys irgi atlieka tam tikras funkcijas.

* Judéjimo funkcija. Pagrindiné skeleto raumeny paskirtis yra mechaninis
darbas - jsitempti ir taip pritraukti vieng prie kito kaulus, sukeliant
judesj sgnaryje. Dirban¢iame raumenyje vykstant sudétingiems
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biocheminiams ir elektriniams procesams raumeninés skaidulos
susitraukia ir atsipalaiduoja. Toks darbas, kai raumeniui susitraukiant
atliekamas judesys (t.y. kai keiCiasi k@ino arba atskiry jo daliy ir
organy padeétis erdveje), vadinamas dinaminiu. Raumuo, kaip ir
atskira raumenineé skaidula, susitraukdamas sutrumpéja ir sustoréja.
Trumpédamas jis suartina kauly galus ir sukuria jéga, lygia visy jo
skaiduly jégy sumai.

Raumenys susitraukdami atkelia nuo Zemés pédas ir leidZia atlikti
zingsnj, sukelia ranky mostus pirmyn ir atgal, giliai jkvepiant iSplecia
kratinés lasta, o iSkvepiant sutraukia.

* Yra atsakingi uzZ laikyseng. Skeleto raumenys taip pat palaiko vertikalia
laikysena nugalédami visuotine trauka. Raumenys, kurie susitraukia,
bet nesukelia judesio, vadinami toniniais, arba posturaliniais, o tie, kurie
sukelia judesj, - faziniais. Jie iSlaiko centrine klino a$j (stubura) tiesia, o
galva iskelta, iSrikiuoja vienoje linijoje klubus, kelius ir pédas.

Skeleto raumenys prisiderina prie laikysenos pasikeitimy sédantis
arba stojantis nuo kédés. Sie posturaliniai (laikysenos) raumenys, kai
esate budris ir iSliekate vertikalioje padétyje, visg laika bina jsitempe
(sutrumpéje) ir neturi laiko pailseti. Taigi visi toniniai kiino raumenys
yra linke trumpéti. Neretai dél Siy raumeny pervargimo mes jautiame
nugaros skausmus, todél mankstindamiesi $iuos raumenis privalome
ne stiprinti, o tempti - atlikti tempimo pratimus.

 Apsaugos funkcija. Raumenys saugo organus ten, kur néra kauly.
Pavyzdziui, pilvo ertméje esancius organus saugo ne griauciai, o stipras
pilvo raumenys, kartu leisdami juosmeninei stuburo daliai atlikti
laisvus ir didelés amplitudes judesius.

« Termoreguliacijos funkcija — gaminti silumgq. Susitraukdami ir atlikdami
judesius, griau¢iy raumenys gamina kanui Siluma, tai vadinama
termogeneze. Apytiksliai trys ketvirtadaliai energijos, kurig sukuria
raumenys, yra Siluma. Tuo galima jsitikinti ziema: kai suSalame,
pradedame nevalingai drebéti. Taip raumenys, gamindami 3iluma,
apsaugo organizma nuo persalimo.

« Dirba kaip raumeniné pompa. Zinome, kad 3irdis atsako uz kraujo
tekéjima arteriniame baseine. Ji, pumpuodama arterijomis krauja,
palaiko gana auksta spaudima. O Llimfinéje ir veninéje sistemose
spaudimas yra palyginti zemas. Taigi kyla jdomus klausimas: kaip
kraujas venomis grjzta j Sirdj? Juk venos neturi jokios varomosios
jégos. O tai ir atlieka raumeniné pompa. Darant judesius raumenys,
susitraukdami apatinése gallinése, suspaudzia tarp jy esancias
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limfagysles ir giligsias venas, taip padidindami jose spaudima. Tai ypac
svarbu, kai veniniam kraujui ir limfai tekant atgal j Sirdj reikia nugaléti
gravitacijos jega.

Cia reikéty pabrézti, kad kuo stipresni ir elastingesni yra apatiniy
galliniy raumenys, tuo geriau savo darba atlieka ir i pompa, o jai
padeda veny voztuvai. Kraujo jsiurbimas j Sirdj padidéja jkvepiant, kai
kratineés lastoje susidaro neigiamas slégis, o jo jega priklauso nuo lastos
iSsiplétimo amplitudés. Tai lemia geras pagrindinio kvépavimo raumens -
diafragmos - ir tarpSonkauliniy raumeny elastingumas.

Taigi, né nedvejojant akivaizdu, kad sergant sirdies ligomis bdtina lavinti ir
raumeny bei kauly sistemgq.

Sanarys yra paslanki kauly jungtis su ertme tarp sunerty kauluy.
Zmogaus kiine yra mazdaug 230 jvairaus dydZio sgnariy. I3 tikryjy tai
unikali judéjimo organy biomechaniné konstrukcija. Sgnarj sustiprina
skaidulinio audinio juostos, vadinamos raisciais. Svarbiausia sgnarinés
jungties funkcija - judrumas (lankstumas). Jis apibGdinamas judesio
laipsniais ir judesio amplitude.

Judesio amplitudé priklauso nuo daugelio sgnario sandaros ypatumuy.
Sanario judesio laisve varzo kapsulés ir raisiy tvirtumas arba labai
jtempti, stipris raumenys, tai yra prarade elastinguma. Kuo stipresni
griauciy raumenys, juo labiau jie varZo judesius. Todél raumenis turétume
lavinti harmoningai - atlikdami ir jégos, ir tempimo pratimus bei gerindami jy
iStverme.

Skaidulinio jungiamojo audinio darinys - fascija — apgaubia raumenj
iS iSorés. Raumeninés skaidulos lyg Zuvys jplaukia j fascijinj tinkla. Fascija
raumens galuose jsipina j sausgysle, o i prisitvirtina prie kaulo.Jo judesiai
fascijg tempia. Vaizdziai kalbant, galime sakyti, kad visag Zzmogaus kiing
tarsi gijomis apraizges tankus, tamprus skaidulinis jungiamasis audinys,
kurj anks¢iau jau jvardijau kaip fascijinj kostiumg. Zmogaus kine 3io
audinio yra ganetinai daug. Jis sudaro daugelio organy patiesala, raumeny
sausgysles, fascijas, sauspléves, raiscius ir kt.
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Kai sutrikdoma gilesniy mink3tyjy audiniy pusiausvyra, kiino pavirsiuje
visuomet deformuojasi ir fascijinis kostiumas. Taigi, kiino pavirsiaus
kontdiry deformacija leidzia tiriant pacienta jvertinti ir $io fascijinio
kostiumo trikumus - kuriose kiino dalyse jis per daug jsitempes (1 pav.).
Raumeny ir kauly sistemos pazeidimai visuomet paveikia ir nervy
sistemos fiziologija, nes skaidulinis jungiamasis audinys yra glaudziai
susijes su nerviniu lasteliy tinklu.

1 pav. Fascijinio kostiumo deformacija
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JUDESIY DERMES SUVOKIMAS

Gyvenimas — mielas ir prasmingas, kai mintys laisvos,
o judesiai grakstis.

Nagrinéjant Zzmogaus fizine veikla (judéjima), iSskiriamos Sios fizinés
ypatybés: jéga, iStvermé, lankstumas, pusiausvyra, koordinacija, greitis
ir vikrumas. Deja, senstant fizinés ypatybés silpnéja, todél visiskai jy
neatkuriant nukencia kiino judesiy dermé ir mus ima pulti jvairQs
negalavimai.

Taigi, noréc¢iau pakalbéti apie kiekvieng fizine ypatybe atskirai.

Jéga - zmogaus sugebéjimas nugaléti iSorinj pasiprieSinima jtempiant
raumenis. Stiprinami raumenys teigiamai veikia dauguma organizmo
funkciniy sistemuy. Taip pat didéja kauly mineralinis tankis - kaulai
apsaugomi nuo osteoporozés, kas ypac aktualu moterims laikotarpiu po
menopauzés. Gyvenime jéga yra bitina. Be jos negalétume nei Zingsnio
Zengti, nei graziai merginai akimi pamerkti. Be minimalios raumeny jégos
bty nejmanomas ir stuburo bei sgnariy stabilumas.

Raumenims treniruoti tinka beveik visos sporto Sakos, bet iSlieka
pavojus, kad vienos raumeny grupés gali bati treniruojamos per daug, o
kitos - per mazai.

IStvermé — zmogaus organizmo fiziné savybé, suvokiama kaip
gebéjimas ilgai testi tam tikro intensyvumo darba, prieSinantis nuovargiui.
Sporto $akos, ugdancios bendrg aerobine raumeny istverme, labiausiai
veikia Sirdies ir kraujagysliy sistema. IStverme galima skirstyti pagal
tai, kaip organizmas naudoja gaminama energija: ar tiekiant i3 plauciy
deguonj (aerobiniu bidu), ar skaidant gliukoze (anaerobiniu bidu). Abu
energijos gavimo budai organizmui yra batini. Judédami ilgai ir létai,
naudojame aerobiniu bidu gaunama energija, o trumpai ir greitai -
energija, gaminama anaerobiniu badu.

Vyresnio amziaus Zmonéms svarbiausia iSlaikyti gerg fizine forma,
todél jiems rekomenduojamos aerobinés treniruotés.Jy metu didinamas
aerobinis darbingumas - bendras Sirdies ir kraujagysliy sistemos
pajégumas. Plaukimas, vaziavimas dviraciu, bégimas yra klasikinés
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iStverminguma ugdancios sporto $akos. Greitas éjimas - sgnarius
tausojanti bégimo alternatyva. Sveikatos pozitriu lavinti aerobine
iStverme yra daug svarbiau nei anaerobineg, nes tai ypa¢ naudinga Sirdies
ir kraujagysliy sistemai. Aerobinio pobtdzio fiziniai pratimai Zzmogaus
organizme sukelia labai daug tiek trumpalaikiy, tiek ilgalaikiy adaptaciniy
pokyciy.

yra zmogaus gebéjimas atlikti normalios fiziologinés
amplitudés sanariy judesius. Tam reikalingas (ir ypac svarbus!) raumeny
elastingumas, deja, apie kurj reabilitacijos metu daZnai uzmirstama.
Nepakankamas sanariy lankstumas ir raumenuy, sausgysliy, raisciy
elastingumas neigiamai veikia raumeny ir kauly sistema.

Raumeny grupés, kurios yra nuolat jsitempusios, netenka elastingumo,
atsiranda funkciné raumeny asimetrija - disbalansas, o Sis skatina
pagrindiniy raumeny grupiy jégos ir elastingumo disproporcija. Raumeny
trumpéjimas ir silpimas daZnai yra netaisyklingos laikysenos, raumeny ir kauly
sistemos traumy, ligy prieZastis. Jei ribotos amplitudés judesiai atliekami
papildomai jtempus raumenis, grei¢iau pavargstama. llgesni, elastingesni
raumenys gali susitraukti greiCiau ir platesne amplitude. Atsiradus raumeny
disbalansui, paprastai paZeidZiama ir stuburo funkcija. Lankstumo praradimas
tolygu senatveés pradZiai! Nei jéga, nei iStvermé senstant taip greitai
nemazéja kaip lankstumas.

yra gebéjimas esant mazam atramos plotui islaikyti
stabilia statine kiino padétj arba reikiama jo padetj kinui judant
jvairiu greiciu. Visus Zmogaus judesius valdo centriné nervy sistema. Ji
koordinuoja ir automatiskus, beveik nesgmoningus judesius (pavyzdZiui,
€jima), ir naujai iSmoktus (pavyzdziui, Sokio, sportiniy Zaidimy judesius).
Zmogaus pusiausvyrai ir koordinaciniams gebéjimams itin svarbi
informacija, siun¢iama tokiy analizatoriy kaip rega, klausa, nes padeda
kontroliuoti judesj. Pusiausvyrg labiausiai palaiko receptoriai, kurie priima
dirginimus i$ raumeny, sausgysliy, sanariy.Jie vadinami proprioreceptoriais.
Tai raumeninés verpstés, sausgysliy, sanariy kapsulés ir raisc¢iy jutikliai.
Juose mechaniné judesio energija pavertiama nerviniais impulsais,
o Sie nugaros smegeny laidais pasiekia smegenéles, atsakingas uz
koordinacijg ir pusiausvyra. Mano patyrimas leidzia teigti, kad pacientuy,
serganciy létiniu galvos smegeny kraujotakos nepakankamumu ir
turinCiy pusiausvyros sutrikimy, koordinacija ir kiino stabilumo tikrinimo
méginiai labai pageréja atklrus raumeny agonisty ir antagonisty tonuso
pusiausvyrg (to nebuvo galima pasiekti net ir vartojant vaistus).

Sito neperskaite, nesuprasite praktinés dalies!



- tai centrinés nervy sistemos bei raumeny ir kauly
sistemos tarpusavio saveika ir jy veiklos darna, apimanti pusiausvyra,
erdvine orientacija, ritmo pajautima, regq ir klausa. Taigi koordinacija
yra ne fiziné savybé, o protine veikla. Gera koordinacija tausoja jéga ir
iStverme, palengvina Sirdies, jvairiy kity organy ir raumeny darba, gerina
vestibulinio aparato fiziologija. ISlavinta koordinacija gali apsaugoti nuo
nesekmiy ir nelaimiy namuose bei keliuose.

- savybe greitai atlikti judesius, veiksmus tam tikromis
salygomis per trumpiausia laika. Jo reikSmé sveikatai néra didelé. Greitus
judesius Zmogus atlieka tik esant ekstremalioms sglygoms. Greicio
lavinimas svarbus ne kaip ligy profilaktika, o padeda iSvengti nelaimingy
atsitikimy gatvéje ir namie.

- gebéjimas parodyti jéga ir greituma, atliekant labai
koordinuotus tikslingus veiksmus. Su amziumi Sis gebéjimas itin prastéja,
todél jj reikéty lavinti iSmintingai.

Judesiy dermés suvokimas



