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7 fizioterapeites padomi vecakiem un vingrojumu video skoléniem — kustibam
attalinato macibu laika

Ilgstoss darbs un macibas pie datora kermeni rada saspringumu un nogurumu. NepiecieSamas
regularas Kkustibas un pareiza kermena izvingrinaSana. Tomér var gadities, ka iekustinat
skolenu nemaz nav tik viegli. Attalinatas macibas saplust ar izklaidi pie datora, un biezi
atrasanas pie datora izverSas visas dienas garuma, neatstajot laiku un motivaciju fiziskam
aktivitatem.

VingroSana nav tikai muskulu audz€Sanai vai slaida auguma iegiiSanai — vingroSana un kustibas ir
nepiecieSamas pamata veselibas uzturéSanai. Vairak par to, kadi var but riski no parlieku ilgstoSas
darbosanas pie datora, kuras muskulu grupas no ta cies visvairak, un ka motivét bérnu vairak kustéties,
stasta Bérnu kliniskas universitates slimnicas sertificéta fizioterapeite Jana Gutkina.

Kas ar mums notiek, ja nekustamies?

Sekas no mazkustiga dzivesveida var bt palickoSas, un tie nebs tikai iesikst&jusi muskuli vai
stivums. Ilgstosa atraSanas vienveidiga poza bez kustibam var radit Stajas trauc€jumus un no tiem
izrietoSas sekas, piem&ram, mugurkaula deformaciju un iek$€jo organu nepareizu stavokli. Tapat
samazinas slodzes tolerance jeb izturiba, kas var provocét kardiologiskas problémas. Tas izpaudisies
ka nespgja veikt 1idz §im ierastas darbibas bez aizdusas — kapjot pa trepém, straujak ejot vai kustoties.
Un, protams, lielai dalai bérnu un picauguso mazkustigs dzivesveids rada aptaukosanos, kas arT var
atstat negativu iespaidu uz veselibu. No aptaukoSanas izriet dazadas sirds un asinsvadu slimibas,
ieks€jo organu aptaukoSanas.

Kuram zonam japievérs ipasa uzmaniba péc darba ar datoru

Esot ilgstosa seédus pozicija pie datora, gan bérniem, gan pieaugusajiem sapes, stivums un diskomforts
visbiezak var paradities muguras jostas dala, kriisu dalas un plecu joslas muskulos, ka art kakla dalas
muskulattira. Kakla nepareizs stavoklis var radit galvassapes, reibonus, sliktu paSsajiitu un traucetu
miegu. Tapat saspringums var paradities plaukstas un plaukstas pamatnes locitava. Ilgstosa datora
peles lictosana var traucét plaukstas asinsapgadi un radit sapes.

Ka iekustinat bérnu?

Pirmais, kas nepiecieSams, lai motivétu kustéties bérnu, ir zinoSi un motivéti vecaki, kuri ar savu
piem&ru var mudinat kustéties ari bérnus. Saciet ar mazuminu un jaunus ieradumus kustéties un
vingrot veidojiet pamazam. leraduma nostiprinasana prasis vairak laika, bet, visticamak, ieradums, kas
neizraisis lielu piespiesanos, saglabasies uz ilgaku laiku.

1. Uzkodas un @ideni turiet cita telpa, nevis taja, kur macas bérns, — tas mudinas bérnu vismaz
stundu starplaika piecelties un izkustéties. Tapat stundam visu nepieciesamo turiet cita telpa,
lai starp stundam skolénam biitu japiecelas un jaaiziet péc macibu gramatas un burtnicas.



Iepriek$€ja vakara kopa ar bérnu varat sagatavot materialus stundam un salikt tos kaudzitg,
tacu cita istaba.

2. Rosiniet bérnus reizi diena vingrot stundu starplaikos kopa ar draugiem vai klasi —
pieméram, katru dienu viens b&rns no klases sagatavo vingrojumu kompleksu un rada to
pargjiem, kas vingrojumus atkarto. Pat 3 — 5 minaSu izkustéSanas un problematisko zonu
izvingrinasana un izstiepSana dos vélamo efektu.

3. Ik darbdienu kopa ar bérnu izvingriniet pirkstus un plaukstas. Tas aiznems laiku lidz piecam
minttém, bet to varat darit, ejot pastaiga, skatoties TV parraidi, péc vakarinam vai kada cita
mierigaka bridi.

4. Sadaliet kustibu aktivitates mazos notikumos. Iesp&jams, ja bérns sanems uzdevumu vismaz
stundu diena staigat vai vingrot, $ads liels mérkis nebiis motivEjoss. Ieviesiet fiziskas
aktivitates pa dalam — 10 mintSu pastaiga ap maju no rita, neliela problematisko zonu
izvingrinasana stundu starplaikos un vakara kopiga pastaiga ar gimeni. Ir noteikts cilvékam
nepiecieSamais minimalais kustibu daudzums, kas mainas atkariba no cilvéka vecuma, bet
aptuveni tas ir ap 40 mintitém diena.

5. Vingro$ana un aktivitates parkos. Vakaros, péc macibam un darba, vingroSana parka ir
piemé&rots veids, ka gimenei pavadit laiku kopa un izkustéties. Pastaigas apvienojums ar
problematisko zonu izvingrinasanu nodroSinas labaku organisma passajitu un uzlabos
garastavokli.

6. Beérniem patiks izkusteties divata, tapéc skolénu var motivet tikSanas un pastaiga ara ar
draugu.

7. Runajiet ar bérnu un stastiet, kapéc nepiecieSamas kustibas, meklgjot savam b&rnam
piemérotako veidu, ka vinu motivét. Kadam bérnam bis svarigi saglabat skaistu augumu un
veseligu fizisko formu, kads negrib&s piedzivot sapes, kas rodas no mazkustiga dzivesveida vai
aptaukosanas. Citus motives apsolijums, ka p&c pastaigas un izvingrinasanas biis kopiga spéles
Spelésana, iemilota TV raidijuma skatiSanas vai kada garduma apéSana.

Ar kadiem vingrojumiem sakt?

Saciet ar vienkarSiem, 1siem vingrojumiem, kas neaiznems daudz laika, bet sniegs vélamo efektu un
atslogos saspringusas zonas. Izglittbas un zinatnes ministrijas iniciativas “Macos Pats” vietné
www.macospats.lv publicéti vingrojumu video skoléniem — plaukstu un pirkstu, plecu zonas un
kakla dalas izvingrinasanai, ka art kriiSu muskulu stiepSanai.

leskats viena no vingrojumu video, plaukstu un pirkstu izkustinaSanai: https://youtu.be/yeceVuROk2M
Ar Siem video var &érti vingrot kopa. Mudiniet bérnu vismaz reizi diena izpildit paris vingrojumu!
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