Sveiaktos specialisto patarimai tévams

Taisyklinga vaiky laikysena: patarimai tévamsi¢ ‘|‘”1 if:l‘”]
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Prie kompiuterio ekrano ar iSmaniojo telefono susmukes mokinukas — jau daugiau nei
deSimtmetj nekintantis vaizdelis. Su tuo kasdien kovoja daugybé tévy. IS tiesy netaisyklinga
laikysena — viena labiausiai paplitusiy vaiky ir paaugliy sveikatos problemy. Remiantis
statistikos duomenimis, netaisyklinga laikysena nustatoma net iki 80 proc. nepilnameciy.

Netaisyklinga vaiky laikyseng lemia keli iSorés veiksniai — netaisyklingas sédeéjimas ir mazas
fizinis aktyvumas.

1.Pagrindinis taisyklingos laikysenos formavimo principas — judéjimas.

Vaiky ortopedai traumatologai sako, kad pagrindiné vaiky taisyklingos laikysenos pagrindas yra
pakankamas fizinis aktyvumas, nes jis stiprina nugaros raumenis. Sportuoti reikéty ne maziau 3
kartus per savaite, kad buty pasiekti tinkami rezultatai. Ortopedai traumatologai rekomenduoja
lankyti baseinus — plaukimas yra pati fiziologiSkiausia sporto Saka ir geriausia subalansuoja
nugarg. Svarbiausia, kad sporto $aka patikty vaikui.

2. Tinkamos darbo vietos.

Stebéti, kad vaikas tinkamai sédéty prie stalo. Labai svarbu, kad téveliai nuolat stebéty savo
atzalos laikyseng dar iki brendimo pradzios (kol dar iki galo néra susiformaves skeletas), kad
vaikas, skaitydamas, raSydamas ar Ziurédamas televizoriy, sédéty tiesiai.

Reikéty iSlaikyti 4 tasky taisykle: abi alkiinés padétos ant stalo, abi pédos — ant grindy. Labai
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gerai, jei reguliuojamas keédeés aukstis

3. Ergonomiskos kuprinés.

Reikéty ieSkoti ergonomisky kupriniy, jy petnesos turéty bati ant abiejy peciy, kuprinés apacia —
iki nugaros vidurio tre¢dalio, juosmeninés dalies vidurio. Labai svarbu ir svoris — kad jos nebuty
prikrautos. Kupriné turéty sudaryti7-10 proc. vaiko kiino masés.

Netaisyklingos laikysenos pasekmés

Kaip teigia ortopedai, laikysena formuojasi palaipsniui, todél tévams privalu nuolat stebéti, kaip
vaikas stovi, sédi, o pastebéjus, kad laikysena ydinga, nedelsiant tai koreguoti. Klaidinga
manyti, kad netaisyklinga laikysena su amziumi iSsispres savaime. Laiku nepastebéjus ar
apleidus Sig problema, gali likti pasekmiy visam gyvenimui. ligainiui gali iSsivystyti stuburo
deformacijos, galin€ios sukelti gyvybiskai svarbiy organizmo sistemy — virSkinimo, kraujotakos —
nepakankamuma. Bluna, kad net jauname amziuje vaikus kamuoja létinis galvos, kojy, nugaros
skausmas, virskinimo sutrikimai, kuriy priezastis — ne kas kita, o netaisyklinga laikysena
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