Witajcie,

ponownie czeka Was nauka zdalna, dlatego chciatabym poruszy¢
bardzo wazny temat jakim jest prawidiowa postawa przy biurku
podczas nauki zdalnej i nie tylko.

Jak wielogodzinne siedzenie przy biurku wptywa na Twodj organizm?

Mowi sie, ze podjscie dziecka do szkoty jest jednym z najbardziej
negatywnych  czynnikdw  wptywajgcych na  zdrowie jego
kregostupa. Wielogodzinne siedzenie, szczegolnie przy ile
dobranych biurkach, krzestach niedopasowanych do wzrostu, brak
mozliwosci ruszenia sie przez 45 minut - to wszystko odbija sie na
zdrowiu. Postawa siedzgca przy biurku jest niefizjologiczna, jesli nie
przypilnujemy by odpowiednio siedzie¢, mozemy by¢ pewni,
ze wczesniej czy pozniej bedziemy miec problemy z kregostupem.



Najlepsze krzesto do biurka dzieciecego dbajace o prawidtowg
postawe malucha

Wybierajac je, musimy pamietac o podstawowych zasadach
prawidtowej pozycji przy biurku:

stopy zawsze muszg byé oparte o ziemie (lub specjalny element
krzesta),

cate przedramiona i fokcie majg leze¢ na biurku,

plecy i szyja muszg by¢ proste,

zachowane powinny by¢ katy proste (w kolanach, tokciach),




CWICZENIA DO WYKONANIA POMIEDZY
LEKCJAMI ZDALNYMI

CWICZENIA ODDECHOWE

1. Wdech nosem, wydech ustami.

2. Wdech z uniesieniem ramion, wydech z opuszczeniem ramion
(éw. w pozycji siedzgcej lub stojacej).

3. Wdech w pozycji wyprostowanej, wydech przy sktonie w przéd
(éw. w pozycji siedzacej lub stojgcej).

4. Na przemian wdech i wydech; przy wdechu — dzieci stajg na
palcach i unoszg rece; przy wydechu - opadajg na cate stopy
i opuszczajg rece.

5. Wdech oczy otwarte, wydech z zamknieciem oczu i rozluznieniem
miesni (¢w. w pozycji siedzgcej lub stojacej).

6. Wdech — rece na biodrach , sklon w bok, wydech w pozycji
wyprostnej (¢w. w pozycji stojacej).

7. Wdech z odchyleniem rgk do tytu i uwypukleniem klatki piersiowej,
wydech z opuszczeniem ragk (éw. w pozycji stojgcej).

8. Dmuchanie matych kuleczek z papieru lezagcych na tawce.
Zdmuchiwanie papierowych kulek z biurka.



CWICZENIA ROZCIAGAJACE Z WYKORZYSTANIEM
KRZESEL (CWICZENIA W POZYCJI SIEDZACE))

1. Rece na kolanach. Podczas wydechu, powolne opuszczanie
tutowia z rekami na poziomie kolan, tutow zwisa swobodnie.
Nastepnie, w miare mozliwosci, potozy¢ dtonie na podtodze
nadal obnizajac tutow. Utrzymanie pozycji ok. minuty gteboki
oddech. Swobodnie wiszgca gtowa wycigga szyje i kregostup.
Nastepnie, wdech, podnoszenie tutowia, gtowa podnosi sie
ostatnia, dtonie wracajg na kolana.

2. Prawa reka za lewym uchem, chwyta podstawe czaszki. Podczas
wydechu, delikatne przycigganie gtowy do prawego ramienia,
zatrzymanie pozycji na 15s. Cwiczenie powtarzane na druga
strone.

3. Podczas wdechu prostowanie kregostupa. Podczas wydechu,
prowadzenie prawe] dtoni do lewego kolana, skret tutowia
lewo. Przytrzymanie pozycji, gteboki wdech i wydech. Cwiczenie
powtarzane na drugg strone.

4. Lewa kostka u nogi na prawym kolanie. Wydech, opuszczenie
tutowia do przodu, gtowa wisi swobodnie w dole. Utrzymac
pozycje ok. 15 s. Nastepnie podnoszenie tutowia, gtowa
ostatnia. Cwiczenie powtarzane na drugg strone.



