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Lai nepielautu
kl0dai, nbm vera!
a Katram bornam irjab0tsavam
galdam un kreslam, kurvi0$ lasa,
raksta, zim€, limc, griez un dara
visu citu. Bernam nepiemerots ir
pieauguSo krCsls, sCZot, piemCram,
pie datora.
. Jacensas mazajam sar0pet
jaunus apavus, ko masas, brelivai
citiradu bCrni nav ievalkijusipec
saras pddas.
. Ja bCrna apavu kolekcija ir sporta

kuru papezu dala ir iemonteti
tas biltu jaizmetl Regulari

parviBtojoties Sados apavos,
r'bCrns pec tam neprot pareizilikt
D?du un staisat.
. Nedrikst skatities televizoru,
gulot uz muguras, ipasi, ja ekrans
nav tieSi priek$a, bet gan nedaudz
ieslipi. Sis ieteikums ir svarigs ne
tikai muguras, bet ariacu veselibai.
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un staltapteja
VESELS IVUGURKAULS UN
pnRrrzR srAu tn svRnict
NF TrKAr BERNIBA Btr AR
vIsA TunpVAXAJA DZIVE
KO DAR|T, t*Rt NOVTnSTU
NEPARETzAS srAus
vrtooSnNos uN JAU LATKUS
PNNUPTTOS PAR BERNA
IVlUGURAS VrSrrTgUT

Gandriz viss sl€pjas
pEdds
Lai cik tas divaini neizklausitos,
bet veselas muguras noslCpums
vistiesak saistits ar pddam un
kajam - to, cik tas ir veselas.
lapec par tam jasak rupCties
jau no pasas bernibas. Pedas
ietekme ne vien muguru, bet
visu hermeni kopuma, jo tajas
atrodas refleksogenie punkti.
Daudzas veselibas problemas
vaf atspoguloties pedas un idz
ar to ari galta, piemeram, ias, ka
cilveks sak staigat uz pirkstgaliem,
var l iecinat, ka veidojas plakana
peda. Tas nozim6, ka ikviena bdrna
vecakiem japievorg uzmaniba tam, ka
mazais kustas, lai neveidotos kads no
bie2akajiem stajas traucejurniem:
a Skolioze ledzimta val ieguta
mug!rkaula deformacija.
. Plakana p6da p6das deforma-
cija. Vairakumam bernu par plakano
pCdu liecina gaitas zmainas, tas saisti
tas ar mugurkaula un iegurna stavokla
izmainam. Ja plakana peda ir izteiKa,
mazajam ir grati ilgstosi staigat, vins
jat sapes pddas un nespej pilnvertigi
piedafities sporta nodarbibas. Te gan
janomierina mazo bernu vecakl
plakana peda ir pavisam normala
paradiba fidz detru piecu gadu
vecumam, jo, esot pavisam
mazam, b6rna pedas
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velves paceluma vieta atrodas tauku Pfaktiski ietgikUmi
spilventini, kas rada optisku l luziju, pareiza sed6sana. pr0tams. vienmCr mazo
ka pCdas izliekums nav pietiekams. sk6l6nu nevar izkgntrglet, la vils s6detu talsnu
[,{uskulu saiau vajums, kas saistfts ar muquru. Tapec Viss ir vecaku f0kas - Vini var radtt
plakano pedu, var bLrt pat fidz septinu apstaklus, lai mazajam butu Crti sedet pare z .
gaou vecurnam. Jafem vera, ka mugurkaulam ir savif z 0 ogiskie
. X veida kaju deformaciju izraisa iztiekumi un tas nav pilniba taisns. Lai pCc iespejas
parak agra berna stadinesana uz saglabatu mugufkaula pareizo iz iekumu un neve ct-
kajam, vaji attistita muskulatura, guzu natu mugufkauta delormaciju, rjapiemekte bCrnam
ocitavu arCja rotacija un ljekais svars. piemerots galds un kresls.
Bornam nevajadzCtu laut sedet t. s. Kresls. Zelta likurns- laikrCsla atzveltne ir noregu dta
W poza (celgali priekipuse salikti 90 gredu tetl]Ii un art gtZas, celu locitavas un pCdas
kopa, pedas izverstas uz aizmuguri atrastos 90 gradu te|]tii. SadA p0zi tiek saqtabats
katra uz savu pusi). Si deformacija neitrals mugurkaula izliekuma Stavok is. Ja berna ka-
ipa6i zteikta var but ap 2,5 gadu vecu jas nestiepjas tidz gridai, zem p6dam japd ek paliktn s.
mu, bet detru sesu gadu vecuma ka- SCZ0IkrCsla, mugura irjabalsta pfet krasla atzveltn.
jam vajadzCtu atgat neitralu stavokli. calds. Galda virsmailabufiik augstai. tai, uzliekot ef
. O veida keiu deformaciju var konus uz galda, etkollu locitavas bLrtu 90 qradu tenfi.
veicinat parak agra bdrna stadina- Tadu, ja bCrns vejc kadu lot preciz! un srnalku darbu,
Sana, tas rada slodzi berna e astiga- galda virsma var but augstaka. Darbojoties ar lieliem
jiem kauliem, ipasi izteikta var but prieksmeUem, t0 var nolaist zemak. savukart zmejot
apalrgiem berniem. virsma var but nedaudz siipa. Sedi knit auJ ieilemt

pareizu pozu, lidz art0 netiek kaitCts mugurkaulam.

I Lai ve d0t0s p;rre za st, a ,but S0 iemeslu delirverts pirktbernLl mCbeles ktrasvar

I 0arprzam pedas n0sl0q0 !mam - 60% regulCt. Tas ir f inansiali lzdevrgi a fl tapCc. kagar0s
r aba stas !z pEdas mLr!LIalas tfesda as derEstikilgi, karnerbcrns lzaugs ies.

!f .101 !r r sas pa.:s Viena poza ne i lgak ka 30 minltes. L]e a dala
bdrnu laboral visu dienu oavadlt!. sE20t 0ie dat0ra

Vai b€rna mugura va lerevirgra ekrana. lacL ra< -a\ aD 1e urer 11u-
ir pietiekami stipra? gLrrai, bet ar acim. tr dazadi viedok oar r0, ctk biezi
Pirms do5anas uz skolu gimenes butu jAmaina hermena p6za. bet : iejcams bttu to
arsts ikvienu toposo pirmklasn eku darit ik pa pusstundai. Tas Jrozima jzkLJstat es, nevis
nosita uz parbaudem pie Birurga pafkrlst0t vienu kaju pAr 0tru !n t!.F fat sedesanu.
ortopdda. Saja konsultacija arsts iz Atbilslgsa skglas sgma. prgtams. s{olanam
vCrte, kadas ir bCrna pCdas, kajas un vis abaka lr mugursoma. Tai labtt af v smaz 5
mugura. Ja ir aizdomas vai skaidr centimetru platam lencCm. Kad s0n1a LJZ ikta
redzams, ka kaut kas nav kaftiba, plecos, tai jabut stingri klat p e muquras (bet ne
arsts nosuta bernu pie specialista, iezmiegtai), lences nedflkst bil yaligas lai s0mas
kas visbie:ek iesaka valkat spe- smagais satlrs neatbalstit6s pret sC-
cia us apavus un apmeklet Zamvietu. Sko aniem idz devinu
arsln ecrs(o v,'rorosanu.
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Celi lni: par 2.5 3.5 { og'dn er.

]apleve'S lzmanr o l iekais ivars; Dala sk.lu smag. s'mu
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"l lY ' necrtu apavu valkasana; jautajums ti€k risinats
awaser rr prelreha- a nepaieiza slodze; tA, ka vecaki iegadajas
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. pcdu problamas; divus granlatu komp ek-

aKnvrlasu var v rls a smagas infekciras tus-vielu skolai,01ru
par l lgu viena poza (piemeram, poliomielits); majam. Vecakiem foteikti
nese: pie datora vai a parslimots bitu japi€vers uzmaniba
te evizora, vai nepiene- rahits, skolas somas svaram. ka ari
f ras  sva .d  va t raK.  eKa ras  -^ ' - -  ' - . . ^ ' - ' ^ , '_ . . tu rs ,va

bttu vClams.

lrdzl neliek qemlas nevajadzlgas l ielas.
Pieliekamas liziskas aklivihtes. lkdienas vingr0Sa-
na berr ar 'r0stiorina visa herneta mus\Llaturu - _0
rabak muskuli nos prir, l i . i0 mazars tabAk spe. "0-
Lrel pareizu pOzu, veicoti{v en. noda-bi. Tacu rnus-
dienas l iela dalaiskolEnu if atbrivojums n0 spoda
n0darbibam - afsta atz nums, katas nevarapmeklet.
Lidz art0 ir nepiecleaama arstnieciska vinqr0Sana, k0
n0dr0Sinasalldzin0Si mazmacibu iestadCs.
Ja sko Cnam nekadu muquras problCmu nav, bUtu
labi, ja vilS nodarbot0s ari ar arpusskolas akUvita-
tCm - apmeklet! kadu pulcifu, kas palldz sliprinat
muskulatlru un veido im!nitati.

laut iel kelem. BieZ vece[i berlus a'dul0TaSinu
a zved Ld7 s\olas dJ V:n un pec srundam - najas.
Tas b[Uski er0be20 maza cilvCcina fiziskas
akr iv i ra les . lapec  vecake,n . ;pa0oma, .a ikd i€nu
el,r10t ta. lai re vren bernien . ber an pieaLgLsa-
jiem butu iespeja vairak staigat kajanr.
Pareiza gulCSana Berfan I iag-r u7 srinqras
bet ne cielas virsmas. Ari spilvenam jabit tadam,
laitas nakts aika nesaplaktu un nezaudetu savu
formu, kas nelabvel gl ietekme rnugurkaula stavokli
kakla skriemelu dala.
Podu lrenisaaa. Laukos vai ple prjvetmajas piseta
vislabakais r staigal basam kajam, tas sliprina
ne Iikai pedu velv un nuskLlaturu, 0et uzlab0 ari
l idzsvaru un [00'd racijL. Vairakas .eizes 0i€na ar
basarn kajam varveikl speciahs pedu vingr0jumus,
piemCram, af kaju pirksti€m satvert diekuru, ripinat
z-nJli Jn staigat pa daZadaT 1e idielan virsnar.
Dzlvokli lidzvertigu vidi var ierlkot ar specialiem
ezisiem, lidzsvara akmentiniem.
Brauciens ar djvrileni. Tas ir abs trenirJS lidzsva-
ram un mugurkaula rostiprlnaSanai. Lielaka dala
bCrnu braukl ar divfiteni iemacas 4-6 gadu vecu-
ma. Ja divriteris nepatik, labs ir ari skrelritenis, ar
k0 parvietoj0ties mazajam irjanotur l idzsvars !n
latren€ koordhacija.
Javingr0 pasiem, lai vif lgrolu ari berns. Ja
vecaki irf iziski aktrvi, sportu lemil0 arivi|]u alvase,
tapec gimene katru ritu var veikt rlta vinqrosanu,
brivdieras d0ties koplgos izbraucienos ar riteni val
lzdomat kadu citu fiziskiaktrvu nodarbi.
Piemo.otiapavi. Vislabak, ja apavilr n0 dabiska
nate. ala, v egl. u1 eni. Labt Ja apavu ekspJse i.
supinatori. Jat0 nav, var nopirktspecialu apavu
pedi[lu ar su0iratoru un t0 ievietot kurpe: raraLgas.
laisandalu aizmugurC butu kaplte, kas pCdaipiedod
stabilitati; z0les protektoriem jabutvienmerlgi n0Ka-
tiem pa vis! z0les virsmui kurpes purngalam jabut
platam, laitas nenospiestu kaju pkkstus. L
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