NAUKA ZDALNA -
KONSEKWENCJE DLA ZDROWIA UCZNIOW
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Wioletta Szymczak nauczyciel _ vehabilitant.
SP5 z Ol w Dzierzoniowie




Alarm fizjoterapeutéw  -ostrzezenie dla polskiego systemu edukacji. Coraz wiece]
dzieci z dolegliwosciami bélowymi, a przyczyna bélu sg wady postawy, mala
ruchomosé kregostupa i przykurcze miesni wynikajgce z siedzacej postawy ciata przez
5-do -10 godzin dziennie.




Jak dbaé o zdrowie uczniéw

podczas zdalnego nauczania ?

Sprawdz czy wysoko$¢ biurka i krzesta sg dostosowane do wzrostu ‘dziecka. Stopy powinny
swobodnie dosiegaé ziemi, a katy pomiedzy udami, tutowiem i kolanami powinny wynosié¢ ok.
90 stopni, a przedramiona swobodnie opieraé sie na biurku. Stopy, ktéry nie maja pbdparcie na
podtodze (zwisaja) powodujg obciazenie dla kregostupa i bél. Sprawdz czy dziecko nie siedzi na
brzegu krzesta - idealnie, jesli cate uda przylegaja do siedziska. Sprawdz wysoko$¢ monitora
komputera lub laptopa, gérna krawedz powinna byé na poziomie lub nieco ponizej linii
wzroku. Spraw dziecku poduszke do siedzenia ktéra zmobilizuje kregostup do aktywnosci.




Zmiana pozycji na krzeéle

Sprawdz jak czesto dziecko zmienia pozycje siedzac przy biurku. Zbyt diugie utrzymywanie
jednej pozycji szybko przyczyni sie do przeciazen i bélu. Zwréé uwage takze na to, czy nie
podwija niesymetrycznie ndg, siedza pupa na jednej. Jesli zauwazysz, ze mtody eztowiek nie
moze usiedzie¢ kilku minut w jednej pozycji, nieustannie sie wierci lub szybko przenosi sie np.
na tézko — to moze $wiadczyé o tym (poza temperamen’cem) ze krzesto jest bardzo niewygodne
L trzeba pomysleé o innym.

'.' i ‘I?..'I | S
L_'Elll _I—. | § = | -.I_-
== | i = 2 gl =
— __+dr I_ jm—— [ -2 . |
= | =
| i -""l-_!ﬁr
T _;:_{7'-\._;. y— "Ili'\-.\.a1l-_-
-




L]
’

Przypominaj dziecku o ruchu w przerwie pomiedzy lekcjami. Zacheé do péjécia do kuchni np.
po jabtko - zamiast przynosié¢ do biurka, poskakama do robienia czegokolwiek, onleby wstato z
krzesta i pobudzito krazenie i ruszyto zastane migsnie.




Cwiczenia na migénie brzucha i plecéw. Bélom plecéw przeciwdziata takze regularne
rozcigganie - niektre ¢éwiczenia mozna wykonywaé nawet na krzesle. Sprawdza sie
podstawowe asany jogi rozciagajace boki tutowia, sklony i skrety itp. Jesli nie znasz takich
éwiczer, wigkszoé¢ fitnesséw i szkét jogi udostepnia teraz treningi on-line.
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Mozesz sprawdzié zakres ruchu i elastycznoéci .
mieéni swojego dziecka.

hitps:/ [www.youtube.com/watch?v=7Gg 94Rgx30

hitps:/fwww.youtube.com/watch?v=8BehoywXWHA I



https://www.youtube.com/watch?v=7Gg_94Rqx3o
https://www.youtube.com/watch?v=8BehoywXWHA
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Dzigkuje za uwage.
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