Az egeszséges, normal testalkaty

gyereke]( nagy mozgésigényﬁe](, nekik
inkabb buntetés egeész nap tlni. Ezzel
ellentétben a sajnos egyre tobb
gyerei(et érinté testsu|y¥e|esfeg, elhizas
az ellustulashoz, a mozgasigény |<iFeje—
zett csokkenéséhez vezets egyik at,
amasika N ET—nggés.

A TESTMOZGAS EGY ELETRE
MEGHATAROZ

Abban mindenki egyetért, hogy min-
den gyereknek sziiksége van mozgas-
ra, mert ezéltal igyesednek, er8sdd-
nek, a megfeleld testmozgas egy életre
meghatarozza testalkatukat, izom-
zatukat, valamint a felnéttkorban
elérhetd cstcs-csonttdmeg elérésére
is pozitivan hat. Az izommunka a test
izom-zsir ardnyét az izomzat irdnyaba
tolja, a stressz-levezetés képességét is
segfti. A gyerek a mozgas hatdséra job-
ban eszik, jobban alszik, a sziilék és
pedagbgusok szdmara egyaréant kezel-
het&bbé valik. Es végiil, de nem utol-
s6 sorban, a sportban elért siker-
élmények hatdsdra né az egészséges
énbizalmuk, mely a sikeres feln6tt 1ét
egyik alappillére. "
TESTALKATNAK MEGFELELO
MOZGASFORMA

Amennyiben gyermekiinket verseny-
sportra iratjuk, javasolt (lenne)

mozgésban

GYEREK

mozgasszervi szakembernek felmér-
nie, hogy mely sport megfelel az adott
testalkathoz. Felnéttekkel foglalkozé
reumatolégusként sok fiatal felnétt-
nél, illetve az id6sebb korosztalyhoz
tartozé paciensnél talalok helyteleniil
megvalasztott sport okozta elvaltoza-
sokat , melyek idével nem korrigél-
haték. Erdemes tudni, hogy a talerdl-
tetésbdl, kisebb sériilésekbél, izom-
hazédasokbdl, porcsériilésekbsl adédéd
panaszok kival6an kezelhet8k soft-1¢-
zerrel, fiil-akupunkturaval, home-
opatids szerekkel, Schiissler-sékkal.
A gy6gyulas sokkal gyorsabb, a regen-
eracio tokéletesebb!

GYOGYTORNA

Egy specidlis mozgdsforma a gy6gy-
torna, ami velesziiletett, vagy gye-
rekkorban kialakult elvaltozasokat,
statikai hibékat hivatott korrigdlni, itt
kiemelem a ldbboltozati hibdkat (lad-
talp, bokasiillyedés), és a gerincfer-
diilést. Ezen elvaltozasok korrekcids
lehetésége a gyégytorna, ldbtorna,
Uszds. Az (isz4s kiemelten jé mozgés a
tartdshibdk megel6zése szempontjabél
is, minden izmot dtmozgat az iziiletek
terhelése nélkiil, a tiid6kapacitést, a
szervezet oxigenici6jat kivél6an noveli.
ERGONOMIAI ISKOLAPADOK
UTOPIAJA

Az utépidk kozé tartozik, de fontosnak
tartom megemliteni, hogy mennyire
sok mulik a gyerekeket ergonémiailag

ESTMOZGAS

-KNEK

megfelel§ székeken iiltetni az iskoldk-
ban, odafigyelve a gyerek testma-
gassagdra is (4llithaté magassdga
székek), ezekhez tartozé asztalokkal.
Alapkovetelménynek kellene lennie,
hogy a gyermek léba iilés kézben a ta-
lajon tdmaszkodjon, a hata meg legyen
tdmasztva, egyenes héttal tudjon irni,
olvasni, a medencéje iilés kdzben kissé
elére déljon, a konyoke meg legyen
tdmasztva, a fejtartasa egyenes legyen.
Ezen alapok hatvanyozottan igazak a
szamitégép el6tt toltott drdkra. A szii-
16k annyit tehetnek, hogy az otthonra
vasérolt tanulésarok, komputerasztal
megvdsarlasakor a funkcionalitdst is
fontos szempontként kezelik.
ELOZZUK MEG MOZGASSAL!
Engedjiik, illetve biztassuk gyerekein-
ket a mozgésra, sportoltassuk 8ket , de
tartsuk szem el6tt, hogy a nem meg-
feleld és talzdsba vitt mozgas gyerek-
korban is legaldbb annyira 4rtalmas,
mint a mozgas teljes hidnya. Jarjunk
Uszni a gyerekkel, jatékos formaban
végeztessiink vele labtorndt, valamint
sz6ljunk ré, ha goérnyedt hattal il az
asztalndl. Elézzik meg a késébbi él-
landé mozgésszervi panaszokat!
—Dr. Szentivényi Csilla
Reumatolégus szakorvos,
orvos-természetgyégydsz, soft-lézer
terapeuta, fulakupunkturas
addiktolégus, Schissler-tandcsadé
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