Pripravila uciteljica Polona Trontelj

PRAVILNA DRZA OTROK

Pravilna drza je zelo pomembna za zdravje poleg zdrave prehrane, gibanja in kvalitetnega spanja. Glavni vzrok za nastanek
nepravilne ali slabe drZe pri otrocih in mladini je utrujenost osrednjega Ziv€evja. Predsolski otrok je telesno izredno dejaven, ce je v
okolju, ki mu to dopusca. Z vstopom v Solo je nenadoma prisiljen mirno sedeti po ve¢ ur na dan. Tudi doma mu naloZimo delo, ki spet
zahteva sedenje. Novo dusSevno delo pa zahteva ogromno energije. Otroku se odpira nov svet, obenem pa slabi njegov naravni
nagon po gibanju. Ce k temu dodamo $e pomanjkanje ¢istega zraka, sonéne svetlobe in kakovostne, polnovredne hrane, se ne gre
cuditi, da vsi ti dejavniki skupaj s pomanjkanjem gibanja in Stevilnimi Skodljivimi vplivi sodobne civilizacije pripeljejo do kroni¢ne

utrujenosti in tako Stevilnih primerov slabe drze.
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Vaje na stolu €
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Viri:

https://www.opornice.net/si/blog/nasveti-za-pravilno-drzo

https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/ucni _list dobradrza 2017.pdf

https://www.taichi-qigong.si/navodila-za-pravilno-drzo-tesla-sproscenost-in-zavedanje/

https://med.over.net/clanek/i26970/

https://www.zdravstvena.info/preventiva/bolecine-v-hrbtu-vratu-pravilno-sedenje.html/pravilno-izvajanje-opravil
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