Sveikas stuburas — sveikas vaikas

Pastarieji metai buvo visiems nelengvi, tame tarpe galima
paminéti ir vaikus, kurie didziaja mokslo mety dalj praleido namuose
krimsdami mokslus nuotoliniu biidu t.y. informaciniy technologijy

pagalba.
' Niekam ne paslaptis, kad vis daugiau vaiky susiduria su

stuburo ir laikysenos problemomis. Vaikai mokslams naudoja

jvairiausias technologijas: stacionarius ar neSiojamus kompiuterius,
plansetes, mobiliuosius telefonus. Svarbu paminéti, jog prasidéjus antrajam karantinui, vaiky gyvenimas tapo
labiau izoliuotas. Nuotolinis mokymasis — veiksnys, kuris yra didelé tikimybé neigiamai atsilieps mokiniy fizinei
sveikatai. Daznu atveju, vaikai ne visada tinkamai pasirenka mokslui skirtg darbo vietg. Juk zymiai patogiau
naudojantis planSete ar mobiliuoju telefonu ir dalyvaujant pamokose patogiai ir minkStai sédéti ar guléti lovoje,
nei prie raSomojo stalo.

Dar daugiau laiko praleidziant prie kompiuterio ar kito iSmanaus jrenginio, mazéja vaiky fizinis
aktyvumas, silpnéja regéjimas, atsiranda kauly ir raumeny sistemos sutrikimy. Darbo trukmé iSmaniuoju
jrenginiu, ergonomiskai blogai jrengta ar vaikams nepritaikytra darbo vieta — tai veiksniai, nuleminatys kauly ir
raumeny sistemos pazeidimy formavimasi.

Svarbu laiku atkreipti démesj j netinkama vaiky darbo iSmaniuoju jrenginiu aplinka, nes tai gali atsiliepti
ju vélesniame amziuje didesniais sveikatos sutrikimais ir papildomomis sveikatos priezitiros i§laidomis.

ISpopuliaréjus kompiuteriy, iSmaniyjy telefony ir kity XXI amziaus technologiniy naujoviy naudojimu
Lietuvoje, kaip ir visame pasaulyje, stebimas vaikams ir paaugliams buidingas rekordiskai mazas fizinis
aktyvumas. Ir nors jprasta manyti, jog nugaros ar kaklo skausmai — jau suaugusiyjy bédos, dél fiziskai pasyvaus
laisvalaikio Sios problemos vis dazniau pastebimos net tarp mokyklinio amziaus vaiky. Sumazgjes fizinis
aktyvumas, nuotolinis mokymas ir laisvalaikis sédint ar gulint prie kompiuterio, plansetés, mobilaus telefono —
visa tai pastaruoju metu nepalankiai veikia vaiko netaisyklingos laikysenos formavimasi.

Pirminj netaisyklingos laikysenos lygj galima

)/ 3 [ d b/ jvertinti ir patiems namuose. Pirmiausia tévai vaika turi
< 7 k % pastatyti priesais save ir paziuréti, ar peciai yra viename
) (/j | ‘: ; \ {;«f} \ lygmenyje, ar simetriSkos deSiné ir kairé pusés. Jeigu

NW W h A vaikas netaisyklingai neSioja kupring, vaiksto uzsikabings

ja ant vieno peties, vienos pusé€s raumenys visuomet yra

labiau jtempti, ir vienas petys blina labiau pakiles. Kitas



zingsnis — pastatyti vaikg Sonu ir i§vesti projekcija nuo virSaus apacios link. Ausies vidurys, peties, alkiinés, klubo,
kelio ir Ciurnos sgnariai turi biiti vienoje linijoje.

Pagal iSvestg ties¢ galima jvertinti laikysenos padétj ir iSskirti kelias pagrindines laikysenos sutrikimy formas:

> kifoz¢ — kriitininé dalis sukumpusi, vaikas kiiprinasi,

> lordoz¢ — stipriai iSlinkusi juosmenin¢ dalis,

> skoliozé — stuburas iSkrypes 1 Sona, pasisukes aplink savo asj,

> lordoziné kifozé — virSutiné nugaros dalis sukumpusi, o ties juosmeniu — stipriai iSlinkusi i prieki, taigi vaiko
stuburas primena klaustuka.

Siuo laikotarpiu svarbiausias uzdavinys tenka tévams — uztikrinti pakankama vaiko fizinj aktyvuma esant
namuose, padéti jam atrasti patinkancig fizing veiklg laisvalaikio metu. Nejudantis raumenynas neauga, o be tvirty
raumeny pakoreguoti laikysenos nepavyks

Stenkités nedirbti su iSmaniuoju prietaisu atsigule, pusiau gulomis, sédékite teisiai, dirbdami darykite
trumpas pertraukéles, atsikéle ryte pasirgzykite, atlikite lengva mankstg. Profilaktikg bitina pradéti dar
mokykloje. Vaikai turi sédéti pagal Gigj pritaikytose suoluose, kupriné turi nesudaryti daugiau nei 10 proc. kiino
svorio, butina skatinti vaiky fizinj aktyvuma.

Paprasti patarimai, kaip galite padéti savo stuburui:

1. Kiekvieng dieng pradékite specialia manksta, skirta stuburui.
Sédékite patogiai ir taisyklingai, kartais keisdami kiino padét;.
Ilgai dirbdami, darykite poilsio pertraukeéles.

Koreguokite kiino padétj, kai vairuojate.
Tapkite aktyviu televizijos zitirovu.
Nuolat avékite patogig avalyne.

Bendravimg su draugais derinkite su fiziniu aktyvumu.
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Aktyviai leiskite laisvalaikj su Seima.
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