Staja.
Pareiza
staja.




Kas ir staja?

< Ar staju saprot kermena poziciju nepiespiesta stavokli, kuru cilvéks
lenem bez liekas muskulu pieplles, jeb lidzsvara stavokli starp kermena
muskulu spekiem un zemes gravitacijas spéeku.

< Beérna staja ir atkariga no pareizu mugurkaula fiziologisko liekumu
izveidosanas bérna augsanas un attistibas dazados posmos un
muskulatiras nostiprinasanas ar fiziskiem vingrinajumiem.




Stajas veidosanas.

“ Stajas stereotips galvenokart veidojas 67 gadu vecuma, tapat ka citi
leradumi — pareiza kermena poza ejot, stavot, sézot pie rakstamgalda —
Ir saistita ar sistematisku atkartojamibu.

“ Beérniem jau 12-13 gadu vecuma izveidojas stdjas stereotips, kuru var
salidzinat ar pieaugusa cilvéka normalu staju. Pusaudzu vecuma, kad
notiek strauja augSana garuma, [idz Sim nelielas izmainas bérna staja
klGst labak pamanamas un tam var bt tieksme progresét:
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Pareizas stajas pamatpazimes

stav taisni,

galva un kermenis atrodas viena vertikala Iinija,

pleci nedaudz ir atvilkti atpakal un uz leju,

abi pleci atrodas vienada augstuma,

|apstinas atrodas vienada augstuma un vienada attaluma no mugurkaula,
krdSu kurvis ir simetrisks,

mugurkaula fiziologiskie izliekumi ir simetriski,

sanu trisstdris (veido leja nolaista roka un kermena sanu konttra) ir simetrisks,
kaju garums ir vienads,

kajas ir taisnas, iegurnis ir taisns,

nav plakanas pédas.




Pareizas stajas simetrija
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< visparéjais veselibas stavoklis (slimibas, traumas);
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leksejie staju ietekmejosie faktori

iedzimtiba (kaju garums, saistaudu attistibas ipatnibas);
iekSéjo organu darbibas traucéjumi;

kustibu — balsta sistemas stavoklis (muskulu spéks, garums, tonuss, saiSu sastiepums,
ierobezots locitavu kustigums);

muskulu sisttmas nepietiekama attistiba;

kustibu koordinacijas traucé&jumi vai vaja attistiba;
psihologiskie faktori (paSapzina, motivacija);
nepietieckama fiziska aktivitate;

ikdienas aktivitates un ieradums (poza, kustibu stereotipi).



Aréjie staju ietekméjosie faktori

< vides iekartojums (pareizi iekartota darba vieta, piemérotas mebeles,
adekvats apgaismojums, dienas rezima ievérosana, pilnvertigs uzturs,
darbas un atpdtas rezima ievérosana, kustibu aktivitates svaiga gaisa);

< socialas un kultlras tradicijas;
< pieejama informacija un zinasanas par labu staju un tas nozimi.
< gravitacijas spéks




Ka jaséz pie datora!!




KA SEKMET PAREIZAS STAJAS VEIDO
SAVAM BERNAM. leteikumi vecakiem.
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no zidaina vecuma jasekmé simetrisks abu kermena pusu muskulattiras darbs. SIMETRIJA i
nesana, guléSanas pozas, velsanas, raposana.

sekojiet bérna dienas rezimam un uztura kvalitatei. Uzturam jablt sabalansétam, bagatam ar
olbaltumvielam.

nepieradiniet bérnu pie spélu iericém (telefons, plansetdators) jau no mazotnes. Labak nopércie
galda spéli, iesaistiet dazadas majas aktivitatés. Tas sekmés ne tikai fizisku, bet arT psihologisku
emocionalu attistibu.

skolas vecuma bérniem iekartojiet ergonomisku darba vidi — majas darbi nav javeic uz celiem vai pus
Rpigi izvElieties bérnam piemérotako mugursomu, ka art nelaujiet to nésat uz viena pleca.



KA SEKMET PAREIZAS STAJAS
VEIDOSANOS SAVAM BERNAM. leteikumi

vecakiem.
< popularizgjiet aktivu dzivesveidu, bet centieties pasargat bérnu no parak
lielas, asimetriskas un vecumam neatbilstosas fiziskas slodzes.

< Spéles vai sérfosana interneta, gramatu lasisana gulta var sekmét
nepareizas stajas stereotipa veidoSanos — gulta nav vieta, kur darboties
ar telefonu, datoru vai lasit gramatas.

< noveérsiet ieradumu veidot asimetriskas pozas;
< mugursomas svars nedrikst parsniegt 10 —12 % no bérna svara

< motivéjiet bérna pareizas stajas veidosanos ar savu pozitivo pieméru —
bérns atri uztver vizualo un mégina to imitét.




Kustibu prieks

Bat veselam nenozimé to pasu, ko neslimot. Bérns ir vesels, kad vins jltas priecigs,
apmierinats un grib kustéties. Jo vairak bérns kustas un pilnveido savas iemanas, jo labak
attistas visas vina organisma sistémas, uzlabojas fiziska attistiba un veseliba. Bérna staja

atspogulo vina kustibu amplitadu.




Pats svarigakais faktors, kas ietekmé staju, ir fiziskas aktivitates un
specialie vingrojumi. Jo vairak ikdiena kustésimies, jo vairak tiks
nodarbinata muskulatiira, kas notur misu mugurkaulu, veidojot labu
staju!!




Lai visiem prieks kusteties!

Skolas fizioterapeite Gunita Lukina un sporta skolotaja Inese Lagzdina




