2 priedas
Kauly ir raumeny sistemos pakenkimy profilaktika

Zmogaus, o ypaé vaiko, kurio organizmas dar tik vystosi ir formuojasi, kauly ir raumeny sistema
néra pritaikyta ilgai trunkandiam darbui sédimoje padétyje. Sia situacija dar labiau pablogina
netinkamai jrengta darbo vieta, nepatogi keédé, nepritaikytas darbo stalo aukstis, statiné darbo poza.

Pagrindiniai profilaktikos principai:
* ergonomiskas darbo vietos jrengimas;
darbiniy uzduociy jvairove;

galimybé laisvai keisti poza;

trumpos pertraukélés.
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*
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Tévams patariama stebéti, kaip vaikai naudojasi kompiuteriais namuose, jsitikinti, kad sédi
taisyklingai, netinkama laikyseng pataisyti, nes patys vaikai nekreipia j ja démesio. Vaikai nejaucia,
kada pervargsta ir kada reikia daryti pertraukas, todél tévai turéty aktyviau dométis vaiky
laisvalaikiu.

Rekomenduojama prie kompiuterio sédéti kédéje su atrama rankoms. Kédé turéty turéti
juosmeninj i$linkimg. Stalo aukstis turi biiti toks, kad dirbant rankos nebiity pakeltos aukstyn arba
pernelyg nuleistos Zemyn. Kédés aukstis turi buti parinktas toks, kad sédint kojos biity atremtos |
grindis. Atminkite, kad baldus bitina pritaikyti pagal vaiko Gigj. Besirlipinantiems $eimos nariy
sveikata ir taupantiems galima naudoti kartu su vaikais ,,augancius“ baldus. Reguliuojamo aukscio
baldai pritaikomi vaikui kiekvienu individualiu atveju ir gali biiti didinami vaikui augant.



