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Pravilna drza je klju¢na za zdrav razvoj miSi¢no- * Vaje za krepitev miSic hrbta in trebuha. Otrok
skeletnega sistema in za preprecevanje bolecin v hrbtu. naj izvaja preproste vaje, kot so most, plazenje
V zadnjih letih opazamo vse pogostejse tezave s slabo po tleh ali raztezanje.

drzo pri otrocih, kar je posledica dolgotrajnega sedenja,

i e + Solsko torbo naj otrok nosi na obeh ramenih,
uporabe zaslonov in pomanjkanja gibanja.

zapet naj bo pascek ez prsi in ez pas. Otroka
naucimo, da nosi v torbi samo zvezke, ki jih glede
na Solski urnik ta dan potrebuje.

* Glavaje nagnjena naprej,

* ramena so zaobljena,

* poudarjena je krivina hrbtenice (grba ali + (e drza ostaja nepravilna kljub upostevanju
prekomerno ukrivljen ledveni del), vseh ukrepov,
* opazna je razlika v viSini ramen, lopatic ali bokov, » (e opazate izrazite telesne asimetrije (npr.

* lahko so prisotne ob&asne boledine v vratuy, ena rama je niZje od druge),

ramenih ali krizu, Se posebej po dolgotrajnem e e ima otrok stalne boletine v hrbtu,
sedenju ali stanju. ramenih ali vratu,
Pri mlajsih otrocih je lahko sprememba drze minimalna, » e opazate hitro poslab3sanje drze,

zato je pomembno, da pozorno opazujemo otrokovo

» e sumite na ukrivljenost hrbtenice (npr.
telesno drzo pri vsakodnevnih dejavnostih. ] (np

skoliozo).

Pregled drze in ugotavljanje skolioze sta del rednih
preventivnih pregledov, ki jih otroci opravljajo v
predSolskem in Solskem obdobiju.

Zgodnje ukrepanje lahko prepredi resnejSe tezave in
otroku pomaga razviti zdrave navade za vse Zivljenje.

* Spodbujanje gibanja. Pomembna je raznolika
vsakodnevna telesna aktivnost, Se posebej igra
na prostem in Sporti, pri katerih prihaja do
simetri¢nih  obremenitev.  Priporodljivi  so
plezanje, plavanje, igre z Zogo ipd.

* Pravilno sedenje. Otroka naucimo sedeti z
ravnim hrbtom, nogami na tleh in sproS¢enimi
rameni.

¢ Ergonomicno okolje. Pisalna miza in stol naj
bosta prilagojena otrokovi viSini, zaslon naj bo v L - —
visini odi.

* Redni gibalni odmori pri ucenju ali gledanju
zaslona.
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