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GARKALNES MAKSLU UN ERGOTERAPEITE
VISPARIZGLITOIDSAS JANA BERNADSKA
PAMATSKOLAS, KA ARI

SIGULDAS SPORTA

CENTRA FIZIOTERAPEITE
GUNITA LUKINA

' Musdienu dzivesveida dé|
ﬁ.“‘ gandriz katram skolénam
ir kadas stajas izmainas.
i Pie tam visbiezak
B vainojama ilgstosa
i sédésana un piespiedu
< poza, ka arT parak smaga
\ skolas soma, nepareizi
4 iekartota macibu vieta,
. viediericu liet@8ana.
Bérniba stajas problémas
attistas ipasi %Srauji, bet

skolas vidé tag nereti vel
vairak saasinas.

Musdienu skolens —
stalts vai sagumis?

TEKSTS | REGINA OLSEVSKA
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» Skola boja staju?

Bérna staja ir atkariga no pareizu
mugurkaula fiziologisko liekumu
izveidosanas dazados aug$anas un
attistibas posmos. Staja galvenokart
veidojas sesu lidz septinu gadu vecu-
ma, tapat ka pareiza kermena pozicija
ejot, stavot, sézot, tacu tas attistiba
aizsakas jau zidaina vecuma.

Stajas traucéjumi skolas vecuma
bérniem ir izplatita probléma gan
Latvija, gan citas valstis. Pieméram,
Irija veikta petijuma, kura piedalijas
desmit gadus veci skoléni, atklajas, ka
tikai tresa dala skolénu nes sava ker-
mena svaram atbilstosas skolas somas,
bet Danijas pétnieki, veicot skolas solu
un 14-17 gadus vecu skolénu auguma
meérijumus, ka ari sverot skolas somas,
atklaja saistibu starp stajas izmainam,
augumam nepiemérotam mébelém un
somas nepareizu nesanu (uz viena ple-
ca). Tad jau sanak, ka skola boja staju?

“Neé, skola drizak varétu bat vei-
cinoss faktors, kurs tikai pastiprina
jau radusas stajas izmainas,” atbild
fizioterapeite Gunita Likina. “No
bérnudarza, kur bija salidzinosi daudz

nuskulu aparat:

ap mugurkaulu nav

plietiekami stiprs, |a
Kolenam turklat i

I liekals svars, sak
e|doties ta saucama
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ERGONOMISKI SEDESANAS
PARADUMI

= |zmantot visu krésla sédvirsmu.

= Mugurai jabit atbalstitai pret
atzveltni visa tas garuma, lai
mugurkauls ienemtu fiziologiski
pareizu pozu.

= Kajas stabili novietot ar pedam
uz gridas (var izmantot kaju
paliktni).

= Celu locitavam un pédam
jaatrodas 90 gradu lenki.

» S@7ot sédvirsma nedrikst
sniegties lidz pasai paceles
bedrei, lai netiktu trauceta
asinsrite kajas.

= Elkoni atbalstiti uz krésla roku
balstiem.

= Macoties jaséZ péc iespéjas tuvu
galdam, lai saglabatu pareizu
sédasanas pozu.

jakustas, bérns nonak macibu vidé, kur
stundas mierigi jaséz, ikdiena janésa
smaga skolas soma. Nedrikst aizmirst,
ka staja veidojas kop$ dzims$anas,

tadeé| liela uzmaniba japievérs tam, ka
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letekme ari
[.'}.‘."_-".IQ‘ oemocionalails

stavoklis

bérns attistas zidaina vecuma. Lidzko
iztrakst vai tiek maksligi paatrinats
kads no attistibas cikla posmiem,
pieméram, sédésana, cel$anas kajas,
staiga$ana, pastav daudz lielaka iespé-
ja, ka turpmakaja dzivé radisies stajas
problémas.

Specialiste novérojusi, ka paraléli
fiziskiem faktoriem skoléna staju liela
meéra ietekmeé ari psihoemocionalais
stavoklis. Bérniem, kuriem griiti iejus-
ties skola, kuri ikdiena tiek pakjauti
mobingam, tatad apcelti, jat stresu,
staja mainas — pleci nos|uk uz leju,
mugura salikst.

Staltas stajas bojataji

Biezakie musdienu skoléna stajas
ienaidnieki ir mazkustigums, ilgstosa
sédésana, it ipasi statiska poza, vied-
talruna vai datora lietosana, liekais
svars, nepiemérota, parak smaga vai
nepareizi nésata skolas soma, neergo-
nomiska macibu vide. Fizioterapeite
uzsver, ka bérns, kurs nav pieradis but
fiziski aktivs, tads nebis ari skolas
laika.

2020. gada publiskotais fiziskas
aktivitates veicino3as vides pétijums
izglitibas iestadés, kura piedalijas 2115
visparizglitojoo iestazu 7., 9. un 11.
klasu skoléni, paradija, ka aptuveni 80
procenti skolénu ikdiena pavada vairak
neka divas stundas, “séZot” dazadas
viediericés, turklat tiesi $ie skoléni ir
negativak noskanoti pret fiziskajam
aktivitatém.

Fizioterapeite stasta, ka pusaudza
vecuma, kad bérna organisms Joti
strauji aug, dalai mazkustigo skolénu
var noveérot $kibu muguru jeb stajas
traucéjumus, kas radusies vaju mus-
ku]u vai pat skoliozes (mugurkaula
izliekums uz saniem ar mugurkaula
rotaciju ap vertikalo asi) dé|. Ja saidu
un muskulu aparits ap mugurkaulu
nav pietiekami stiprs, ja skolénam
turklat ir ari liekais svars, sik veido-
ties ta saucama apala mugura, kuras
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ERGONOMIKAS
STANDARTI SKOLA

= Pirmklasniekiem ar auguma
garumu no 119 lidz 142 cm
galda augstumam jabat 59, bet
krésla 35 cm (markeéts ar violetu
krasu), sakumskoléniem no 133
lidz 159 cm - attiecigi 64 un
38 cm (sarkans markejums),
pamatskoléniem no 146 lidz
176,5 cm jaséz pie 71 cm augsta
galda uz 43 cm augsta krésla
(zals markejums). Vidusskoléniem
no 159 lidz 188 centimetriem
garuma pienakas attiecigi 74 un
46 cm augsts galds un krésls
(zils markejums), bet tiem, kas
izaugusi virs 174 centimetriem,
pienakas 82 cm augsts galds
un 51 cm augsts krésls (brans
markejums).

Tuksas skolas somas svaram
jabat Iidz 1 kg, bet pilnas
nedrikst parsniegt 10 procentus
no skoléna kermena masas.
Pieméram, 25 kg smagam
bérnam (7-8 gadu vecuma) skolas
somas svars nedrikst parsniegt
2,5-3,5 kg. Vidusskoléna skolas
somas svaram jabat lidz 5 kg.
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= Somas mugurpuses dalai jabiat
stingrai un izturigai, péc formas
jaatbilst skolena mugurkaula
izliekumiem. Tas sanu malas
nesniedzas talak par kermena
aprisém, augséja mala atrodas
nedaudz zem plecu, bet apakéeja
- ne zemak par gurnu liniju.

= Somai jabit platam (vismaz
5 cm), mikstam, polsterétam,
galos noapalotam, garuma
requléjamam lencém, kuras
palidz noturét to tuvak mugurai,
un nelielam valnitim jostasvietas
atbalstam.

pazimes: galva noliekta, kakls un pleci
izvirziti uz prieksu, disbalanss starp
krisu un muguras muskuliem, kad
krasu muskuli ir saisinati, bet védera
muskulatiira vaja un izstiepta, palie-
linata mugurkaula krasu dala kifoze,
samazinata jostas dalas lordoze un
sparnveida lapstinas. Apalas muguras
veido$anos veicina ilgsto$a sédésana
augumam nepiemérota skolas sola,
lietojot viedierices, zvilnot divana, un
tamlidzigi. Rigas Stradina universita-
tes docente Silvija Umbrasko savulaik
veica pétijumu, kur$ atklaja, ka vairak
neka 70 procentiem Latvijas skole-

nu ir apaja mugura, bet skoliotiska

stdja — 20 procentiem sakumskolas
bérnu un 41 procentam vidusskolénu.
Mobilo ieri¢u lietosanas sekas ir ta
saucamais iszinu kakls (Text neck), kad
tas ir izstiepts uz prieksu un noliekts.
Mugurkaula kirurgs Kenets Hansrajs
(ASV) izpétijis, ka veidojas spiediens uz
mugurkaula kakla dalas skriemeiem.

Petijumi liecina,
ka skola skoleni
parsvara sez
augumam
nepiemerotas
mebeles, 1pasi
vecakajas klases.
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Mobilo iericu
lietoSanas sekas ir
ta saucamais 1szinu
kakls ( Text neck),
kad tas ir izstiepts uz

prieksu un noliekts.

Neitrala pozicija galvas smagums ir
vidéji cetri lidz pieci kilogrami, bet, ja
to noliec uz leju par 30 gradiem, tas
smagums jau ir 18 kilogrami. Jo zemak
liecas kakls, jo stipraks spiediens. Ja
sada poza atrodas ilgstosi, var rasties

mugurkaula deformacijas, turklat cies
arl citi organi, pieméram, samazinas
plausu tilpums, paradas galvas un mus-
kulu sapes.

Ergoterapeite Jana Bernadska iesaka
viedtalruni turét acu augstuma, lai
elkoni batu pacelti uz augsu, turklat tas
ari ierobezos ierices lietoSanas ekran-
laiku: “Nu cik tad ilgi bérns nosédés
vai nostavés ar augsup paceltiem elko-
niem bez atbalsta! Protams, vecaki var
palidzét un uz galda atbalstam nolikt
sarullétu pledu vai spilvenu.”

Apskati savu bernu!

Nodarbosanas ar sporta veidiem,
kur lielaka slodze gulst uz vienu ker-
mena pusi, pieméram, tenisu, ka ari
plecu somas nésasana var veicinat
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KADAI JABUT PAREIZAI
STAJAI?

® Staja ir ierasts, nepiespiests

kermena stavoklis, kura
berns turas vertikali, Tpasi
nesasprindzinot muguras

un kajas muskulus, kamér
galva, mugurkauls un iegurnis

atrodas noteikta savstarpéja
pozicija.

= |deali pareiza staja, raugoties

no priekSpuses, ir simetriska
abas kermena pusés, bet,
skatoties no saniem, var
novilkt taisnu vertikalu liniju,
kas sakas no auss aréjas ejas
un vestu cauri pleca, guzas
un cela locitavai lidz potitei
un kajas aréjai virsmai. Kakla
un mugurkaula jostas dala
jabut nelielam izliekumam uz
prieksu (lordoze), mugurkaula
krosu dala - nelielam
izliekumam uz aizmuguri
{kifoze)

Skoliozes skarta mugura

stajas asimetriju. lzveidojas muskulu
tonusa disbalanss starp labo un kreiso

pusi, atskirigs plecu augstums un lapsti-

nu novietojums. Ja bérnam jau ir kidas
stajas problémas, vajadzétu izvéléties
tadus sporta veidus, kas veicina har-
monisku kermena attistibu, pieméram,
peldésanu, vieglatletiku,

Ka vecakiem laikus pamanit, ka
ar bérna staju kaut kas nav kartiba?
“Pirmais, ko vecakiem vajadzétu darit:
regulari apskatit savu bérnu, kad ving
ir tikai apaksvela, pieméram, pirms
gulétie§anas. Japievers uzmaniba, vai
pleci ir viena linija, vai krasu kurvi nav
manamas iedobes. Kad rokas nolaistas

Fizioterapija skola

Vesela mugura

Nevienadi pleci

Lika mugura

gar kermeni, pievérst uzmanibu tris-
stariem gar roku un kermeni — vai tie ir
vienadi vai asimetriski. Par stajas pro-
bléemam liecina ari nevienmérigs apavu
zoles nodilums. Vajadzétu paverot, ka
vins iet, skrien, liek pédas. Ja vecakiem
skiet, ka kaut kas nav, ka vajag, vispirms
vajadzétu apspriesties ar gimenes arstu,
kurs izrakstis nosatijumu pie rehabi-
litacijas un fizikalas medicinas arsta,
fizioterapeita vai ortopéda,” norada
Gunita Lakina.

Kur solu markejums?

Vadlinijas par ergonomikas prin-
cipiem izglitibas iestadém nosaka

- c,e,«":fza%é

GARKALNES
MAKSLU UN
VISPARIZGLITDIO-
SAS PAMATSKOLAS
FIZIOTERAPEITE
GUNITA LUKINA

Katra macibu gada sakuma skola notiek visu bernu
ikgadéja sversana, mérisana, ka ari stajas novértésana.
Péec tam no katras klases izvélos bérnus, kuriem janak
pie manis uz nodarbibam. Ta ka skola stradaju treso
gadu, daudzus no viniem jau pazistu un zinu, ka viniem
vajag turpinat vingrot fizioterapeita vadiba.

Reizém pie manis bérnus stta mazikas skolotaji,
kuri ievérojusi stajas problémas, jo ari dau muzikas
instrumentu, pieméram, vijoles, spéle rada kermenim
asimetrisku noslodzi. Vienigais minuss, ka skoléni pie
manis nak sporta stundas laika vienu reizi nedéla. Tas
nav individualas nodarbibas, bet nelielu - piecu lidz
sesu skolénu — grupu nodarbibas.
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Jaunako klasu skoléniem tas parsvara patik, tacu
pamatskoleni, 1pasi puisi, biezi vien izturas noraidosi,
jo viniem gribas stundas laika spélét volejbolu,
basketbolu, nevis vingrot. Turpreti meitenes dazreiz
pasas atzist, ka vinam ir skiba mugura un derétu
pavingrot.

Skola Tsteno ieklaujoso izglitibu. Skoléniem
ar uzvedibas un citiem traucéjumiem seviski
nepieciesama arstnieciska vingrosana, tacu ieguveji ir
visi, jo fizioterapijas nodarbibas var apmeklét ikviens
bérns, kuru uz arstniecisko vingrosanu nosatijis
gimenes arsts, sporta arsts vai cits specialists.



izmantot skoléna augumam un vecu-
mam piemérotus dazadus kréslu un
galdu izmérus, lai nodro$inatu ergo-
nomisku sédésanu un veicinatu labas
stajas saglabasanu. Jaunajam mébelém,
ko ieperk skolas, butu jabut pielagoja-
mam, tas ir, viegli reguléjamam, bet
jau esosas ieteicams market, lai ikviens
skoléns varétu atpazit sev nepiecie$ama
izméra kréslu un galdu. Pamatojoties
uz vidéjiem statistiskajiem antropo-
metriskajiem raditajiem katra vecuma
grupa, aprékinats, ka sakumskolas
klasés nepieciesami tris, bet pamatsko-
las — divu, tris dazadu izméru krésli
un galdi. Sis paas vadlinijas nosaka
ari skolas somas svaru — ne lielaku par
10 procentiem no skoléna kermena
masas, tacu ne smagaku par pieciem
kilogramiem.

Pétijumi liecina, ka pretéji vadlinijam
skoléni parsvara séZ augumam nepie-
meérotas mébelés, ipasi vecakajas klasés.

“Skoléni parsvara macas, sézot solos,
tade] |oti svarigi, lai tie butu viniem pie-
méroti. Galdiem, tapat ari krésliem batu
jabut reguléjamiem vismaz tris ¢etros
augstumos, lai tos varétu piemeérot bér-
na augumam. Diemzél ne vienmeér skola
sadas meébeles ir iepirktas vai ari nedar-
bojas tik labi, vai ari neviens neprot tas
atbilstosi noregulét. Savukart, runajot
par solu markesanu, iespéjams, $ads
princips labi darbojas sakumskola, kur
skoléni macas viena un taja pasa telpa,
bet vecakajas klasés macibu telpas tiek
mainitas arvien biezak un izkartot vai
noregulét tajas solus ta, lai to izmeéri
atbilstu gan piektklasniekam, gan topo-
sajam absolventam, ir teju neiespéjami,”
spriez Jana Bernadska, uzsverot, ka gan
skola, gan maja pieaugusajiem jaseko
lidzi, lai skoléni macoties sédétu pareizi,
nevis ienemtu sev értu pozu, piemeé-
ram, vienu kaju pavilktu sev apaksa vai
sagumtu par galdu. Jauna kompetencu
pieeja macibu satura paredz, ka stundas
skoléni visu laiku vairs nesédeés statiska
poza, bet biezi parvietosies pa klasi,
izmantos dinamiskas pauzes un macibu
vielu apgus ari arpus skolas sienam,
pieméram, parka. Tas stajai varéetu nakt
par labu.

Mugursoma janesa
pareizi!

Daudzi vecaki, domajot par atvases
staju, ipasu veribu pievér§ mugursomai,

ERGONOMISKA
TEHNOLOGIU
IZMANTOSANA

= Bérniem no piecu lidz 17 gadu
vecumam nav ieteicams brivaja
laika raudzities ekrana vairak ka
divas stundas diena.

= |k péc 40 minGtém pie datora
jaieplano piecu lidz desmit
mindsu gara atpatas pauze.

= Lai mazinatu statisko slodzi,
kas rodas ilgstosas sédesanas
rezultata, atpatas brizos
nepieciedams veikt stiepjosus
vingrojumus.

® Datora monitors janovieto acu
[imen.

» Uz galda japaredz vieta,
kur atbalstit plaukstas un
apaksdelmus, tastatiru novieto
atbilstosi bérna elkona limenim
(roka elkona locitava ir saliekta
90 gradu lenki); plecu josla
nedrikst bat pacelta uz augsu.

= Pie modernajam tehnologijam
pavaditajam laikam jabat
sameérigam ar citam nodarbém,
pieméram, fiziskajam aktivitatém
paredzéto laiku.

= No piecu lidz 17 gadu vecumam
ieteicamas vismaz 60 minites
mérenas lidz augstas
intensitates, lielakoties aerobas,
fiziskas aktivitates katru dienu,
ka arf vismaz tris reizes nedéla-
augstas intensitates, tostarp
muskulus un kaulus stiprinosas
fiziskas aktivitates.

® j3pievers uzmaniba lenkim,
kada novietota galva, lietojot
viedtalruni vai plansetdatoru.
Tam pieaugot, pieaug ari
slodze uz pleciem, kaklu un
mugurkaulu.

Viedtalruni ieteicams turét

acu limeni vai talruna ekrana
skatities ar lejup verstu skatienu,
nevis noliecot galvu. Aktivas
viedtalruna lietosanas laika
vélams ik pa 30 minatém ieturét
atpatas pauzes, lai izkustétos.

SKOLENS | AUDZ VESELS

Vairak neka

/0 procentiem
Latvijas skolenu ir
apala mugura, bet
skoliotiska staja -
20 procentiem
sakumskolas

bernu un
47 procentam
vidusskolenu.

izveéloties tas, kuras pardevéjs pozi-
cioné ka ergonomiskas. Ergoterapeite
gan teic, ka, domajot par bérna sta-
ju, daudz lielaka nozime ir tam, vai
mugursoma pareizi uzlikta un nésata.
Biezakas k|adas ir nenoreguléts len-
¢u garums, kad soma noslukusi lidz
muguras lejasdalai (zem iegurna lini-
jas) un tas smaguma centrs novirzits
neergonomiska lenki, ta ir parak sma-
ga vai tiek nésata uz viena pleca. Ja,
sézot sola, skoléns tomeér ik palaikam
var izkustéties, nomainot dazadas
pozas, nesot smagu somu, muskulu
sasprindzinajumu noverst ir Joti grati.
Sakumskoléni turklat médz skolas
soma likt ne tikai macibu procesam
vajadzigas lietas, pieméram, rotallietas
un daudz ko citu, tidé] vecakiem vaja-
dzétu regulari taja ieskatities.
“Reizém sakumskolénu vecaki
mugursomu iegadajas vairdkiem
gadiem, aizmirstot par to, ka tiesi
aja perioda bérns Joti strauji aug un,
iespéjams, jau nakamaja gada ta buas
par mazu. Ari uz veikalu noteikti jado-
das kopa ar bérnu, lai piemeklétu értu
un vina augumam atbilsto$u skolas
somu,” saka Jana Bernadska. Janem
véra — ja izvéleta mugursoma bérnam
tiri vizuali nepatiks, biis daudz liela-
ka iespéja, ka vins to nésas nevizigi.
Specialiste pauz gandarijumu, ka
stajai labvéliga mugursomu nésasana
kluvusi populara ari jauniesu, taja
skaita vidusskolénu, vidi. Ergotera-
peite doma, ka butu labi, ja pusaudzus
un jauniesus rapéties par savas stajas
saglabasanu mudinatu dzivesstila
influenceri, pieméram, pasi ar savu
piemeéru paradot, ka un cik ilgi lietot
viedierices, vai ari mudinatu darba
ievérot atputas pauzes un pavingrot,
lai nostiprinatu muguras muskulus. ®
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