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VEIDOSANOS UN JAU LAIKUS
PARUPETOS PAR BERNA
MUGURAS VESELIBU?

'Lai nepielautu
kladas, nem era!

p’ieaugu§ ,.kPesls seZﬂt, plaméram,
pie datora.

@ Jacensas mazajam saripét
jaunus apavus, ko masas, brali vai
1eltii"ra'tii=1'bi§mi' nav ievalkajusi péc

Gandriz viss slepjas
pedas

Lai cik tas divaini neizklausitos,

bet veselas muguras noslépums
vistiesak saistits ar pédam un
kajam - to, cik tas ir veselas.

Tapéc par tam jasak rlpéties

jau no pasas bérnibas. Pédas
ietekmé ne vien muguru, bet

visu kermeni kopuma, jo tajas
atrodas refleksogénie punkti.
Daudzas veselibas problémas

var atspoguloties pédas un lidz

ar to ari gaita, pieméram, tas, ka
cilvéks sak staigat uz pirkstgaliem,
var liecinat, ka veidojas plakana
péda. Tas nozimé, ka ikviena bérna
vecakiem japievers uzmaniba tam, ka
mazais kustas, lai neveidotos kads no
biezakajiem stajas traucejumiem:

® Skolioze - iedzimta vai ieguta
mugurkaula deformacija.

® Plakana péda - pédas deforma-
cija. Vairakumam bérnu par plakano
pédu liecina gaitas izmainas, tas saisti-
tas ar mugurkaula un iegurna stavok|a
izmainam. Ja plakana péda ir izteikta,
mazajam ir griti iigstosi staigat, vins
jat sapes pédas un nespéj pilnvertigi
piedalities sporta nodarbibas. Te gan
janomierina mazo bérnu vecaki —
plakana péda ir pavisam normala
paradiba lidz ¢etru piecu gadu
vecumam, jo, esot pavisam
mazam, bérna pédas

e L,Ja érmn apavu kolekci}a Irsporta

Foto: SHUTTERSTOCK un no personiska arhiva

B} www.mansmazais.iv




' Praktiski ieteikumi
.~ Pareiza sédésana. Protams, vienmér mazo
~ skolénu nevar izkontrolgt, lai ving sedatu taisnu
. muguru. Tapéc viss ir vecaku rokas — vini var radit
- apstak|us, lai mazajam bitu érti sédét pareizi.
| Janem vera, ka mugurkaulam ir savi fiziologiskie
izliekumi un tas nav pilniba taisns. Lai péc iespéjas
parak agra bérna stadinasana uz - saglabatu mugurkaula pareizo izliekumu un neveici-
kajam, vaji attistita muskulatira, glizu = natu mugurkaula deformaciju, ir japiemeklé bérmam
locitavu aréja rotacija un liekais svars. | piemgrots galds un krésls.
Bérnam nevajadzétu |aut sédétt. s. & Krasls, Zelta likums - lai krésla atzveltne ir noreguléta
W poza (ce|gali priekSpusé salikti 90 gradu lenki un ar giZas, celu locitavas un pédas
kopa, pédas izvérstas uzaizmuguri = atrastos 90 gradu lenki. Sada poza tiek saglabats
katra uz savu pusi). Si deformécija | neitrals mugurkaula izliekuma stavoklis. Ja bérna ka-
ipasi izteikta var bt ap 2,5 gadu vecu- | jas nestiepias lidz gridai, zem pedam japaliek paliktnis.
mu, bet Cetru seSu gadu vecuma ka- Sézot krésla, mugura ir jabalsta pret krésla atzveltni.
jam vajadzétu atgat neitralu stavokli. Galds. Galda virsmai jabat tik augstai, lai, uzliekot el-
® O veida kaju deformaciju var - konus uz galda, elkonu locitavas biitu 90 gradu lenki.
veicinat parak agra bérna stadind- = Tagu, ja bérns veic kadu loti precizu un smalku darbu,
8ana, tas rada slodzi bérna elastiga- | galda virsma var biit augstaka. Darbojoties ar lieliem
jiem kauliem, ipasi izteikta var bit & prigk&metiem, to var nolaist zemak, savukart Ziméjot
apaligiem bérniem. I virsma var biit nedaudz sfipa. Sadi knifi lauj iepemt
| pareizu pozu, Iidz ar to netiek kaitéts mugurkaulam.
. So iemeslu d8 ir vérts pirkt barmu mabeles, kuras var
. regulét. Tas ir finansiali izdevigi ari tapéc, ka galds
. derés tik ilgi, kamer bérns izaugs liels.
Viena poza ne ilgak ka 30 mindtes. Liela daja
bérnu labprat visu dienu pavaditu, séZot pie datora
vai televizora ekrana. Tatu tas nav labi ne vien mu-
gurai, bet ari acim. Ir dazadi viedokli par to, cik bieZi
. botu jamaina kermena poza, bet ieteicams bitu to
~ darit ik pa pusstundai. Tas nozimg izkustéties, nevis
parkrustot vienu kaju par otru un turpinat sédésanu.
Atbilstos$a skolas soma. Protams, skolénam
. vislabaka ir mugursoma. Tai jabiit ar vismaz 5
centimetru platam lencém. Kad soma uzlikta
- plecos, tai jabdt stingri klat pie muguras (bet ne
iezmiegtai), lences nedrikst bat valigas, lai somas
smagais saturs neatbalstitos pret sé-
Zamvietu. Skoléniem [idz devinu

velves pacéluma vieta atrodas tauku
spilventins, kas rada optisku ildziju,
ka pédas izliekums nav pietiekams.
Muskulu saiSu vajums, kas saistits ar
plakano pédu, var bat pat lidz septinu
gadu vecumam.

@ X veida kaju deformaciju izraisa

pareizam pedas noslogojumam — 60%
m jabalstas uz pédas muguréjas treSdalas
un 40% uz visas pédas.

' Lai veidotos pareiza staja, jabut

Vai bérna mugura

ir pietiekami stipra?
Pirms do$anas uz skolu gimenes
arsts ikvienu toposo pirmklasnieku
nosuta uz parbaudem pie kirurga
ortopéda. Saja konsultacija arsts iz-
vérté, kadas ir bérna pédas, kajas un
mugura. Ja ir aizdomas vai skaidri
redzams, ka kaut kas nav kartiba,
arsts noslta bérnu pie specialista,
kas visbiezak iesaka valkat spe-
cidlus apavus un apmeklét

arstniecisko vingrosanu. Biezakie gadu vecumam mugursomai
Ja béz'n_s ir v_eseis, muguras problému nevajadzétu bt smagakai
vecakiem tapat ir céloni: par 2,5-3,5 kilogramiem.
L)

japievers uzmani-

ba tam, vai vinu

atvasei ir pietieka-

mi daudz fizisko
aktivitadu, vai vins

par ilgu viena poza

neséz pie datora vai
televizora, vai nepiene-
mas svara vairak, neka tas
batu vélams. | -

Dala skolu smago somu
jautajums tiek risinats
12, ka vecaki iegadajas
divus gramatu komplek-
tus —vienu skolai, otru
majam. Vecakiem noteikti
bitu japievérs uzmaniba
skolas somas svaram, ka art
regulari japarskata tas saturs, vai
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® liekais svars;

@ neértu apavu valkasana;

® nepareiza slodze;

@® péedu problémas;

® smagas infekcijas
(pieméram, poliomielits);

@ parslimots
rahits.

lidzi netiek nemtas nevajadzigas lietas.
Pietiekamas fiziskas aktivitates. lkdienas vingrosa-
na bérnam nostiprina visa kermena muskulatiru — jo
labak muskuli nostiprinati, jo mazais labak sp&j no-
turét pareizu pozu, veicot ikvienu nodarbi. Tadu mis-
dienas lielai dalai skolénu ir atbrivojums no sporta
nodarbibam — arsta atzinums, ka tas nevar apmeklét.
Lidz ar to irnepiecieSama arstnieciska vingrosana, ko
nodro3ina salidzino&i maz macibu iestades.

Ja skolénam nekadu muguras problému nav, biitu
labi, ja vins nodarbotos ari ar arpusskolas aktivita-
tém — apmeklétu kadu pulcinu, kas palidz stiprinat
muskulattru un veido imunitati.

Laut iet kajam. BieZi vecaki bérnus ar automasinu
aizved lidz skolas durvim un péc stundam — majas.
Tas butiski ierobezo maza cilvécina fiziskas
aktivitates, tapéc vecakiem japadoma, ka ikdienu
iekartot ta, lai ne vien bérniem, bet ar pieaugusa-
jiem batu iespeja vairak staigat kajam.

Pareiza gulesana. Bernam ir jagu| uz stingras,

bet ne cietas virsmas. Ari spilvenam jabit tadam,
lai tas nakts laika nesaplaktu un nezaudétu savu
formu, kas nelabveéligi ietekmé mugurkaula stavokli
kakla skrieme|u dala.

Pédu treneé$ana. Laukos vai pie privatmajas pilséta
vislabakais ir staigat basam kajam, tas stiprina

ne tikai pédu velvi un muskulatoru, bet uzlabo ari
idzsvaru un koordinaciju. Vairakas reizes diend ar
basam kajam var veikt specialus pédu vingrojumus,
pieméram, ar kaju pirkstiem satvert ¢iekuru, ripinat
zZimuli un staigat pa dazadam nelidzenam virsmam.
DzivokIi lidzvértigu vidi var ierikot ar specialiem
eziSiem, lidzsvara akmentiniem.

Brauciens ar divriteni. Tas ir labs trenin$ lidzsva-
ram un mugurkaula nostiprina3anai. Lielaka dala
b&rnu braukt ar divriteni iemacas 4-6 gadu vecu-
ma. Ja divritenis nepatik, labs ir ar skrejritenis, ar
ko parvietojoties mazajam ir janotur lidzsvars un
jatrené koordinacija.

Javingro pasiem, lai vingrotu ari bérns. Ja

vecaki ir fiziski aktivi, sportu iemilo arf vinu atvase,
tapéc gimene katru ritu var veikt rita vingrosanu,
brivdienas doties kopigos izbraucienos ar riteni vai
izdomat kadu citu fiziski aktivu nodarbi.

Piemeéroti apavi. Vislabak, ja apavi ir no dabiska
materiala, viegli un érti. Labi, ja apavu iekSpusé ir
supinatori. Ja to nav, var nopirkt specialu apavu
pédinu ar supinatoru un fo ievietot kurpé; jaraugas,
lai sandalu aizmuguré bitu kapite, kas pédai piedod
stabilitati; zoles protektoriem jabat vienmeérigi nokla-
tiem pa visu zoles virsmu; kurpes purngalam jabit
platam, lai tas nenospiestu kaju pirkstus. A




