Ergonomikos
taikymas
kasdienéje '

vaiko veikloje i l - |

Visuomenes sveikatos specialisto rekomendacijos
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Aktualumas "T %

« Norint stimuliuoti vaiko poreikj mokytis ir lavintis, reikia labai rupestingai
suplanuoti patalpas, kuriose vaikas dirba ir praleidzia daug laiko. Tinkamai
parinkti baldai netrukdys koncentruotis ir neleis per greitai pavargti. Svarbiausia,
kad visi daiktai, esantys kambaryje, buty saugus, patvarus, kokybiski bei
zaismingi.

« Tam pasitelkiama ergonomika — fizines aplinkos planavimas prisitaikant prie
individualiy vaiko poreikiy ir atliekamy darby.
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Vaiko kambario planavimas
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Didziausias demesys skiriamas
pendriems ir individualiems vaiky
poreikiams.

VVaiko kambaryje turi buti vietos
pasimankstinti, pabégioti.
Vaikai daug laiko praleidzia
zaisdami ant grindy, tad reikia
tinkamos grindy dangos. Vaiko
zaidimy neturéty varzyti baime ka
nors iStepti, geriau nesirinkti
sunkiau valomo kilimo.
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Vaiko kambario planavimas @ 6

Patartina vengti tapety aiskiomis geometrinemis figuromis. Abstraktus rastai
leidZia vaikams daugiau fantazuoti (pvz. taip, kaip ziurint j debesis).

Psichologai rekomenduoja sienoms pasirinkti Siltus gelsvus, zalsvus, alyvinius
arba rausvus atspalvius.

Lova turi buti geros kokybés ir su geru Ciuziniu, nes augant vaikui formuojasi jo

stuburas ir taisyklingas kuno sudejimas. Lova taip pat turety buti ne per daug, bet

ir ne per mazai minksta, aptrauktais krastais, kad lipdamas vaikas neuzsigauty
kojy.
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Vaiko darbo vieta. ApsSvietimas B I/‘

Ne maziau svarbus yra ir tinkamas
baldy vaiko darbo vietal parinkimas
iISplanavimas. Geriausia darbo stalg
kambaryje statyti taip, kad naturalus
apsvietimas kristy is kaires, jei vaikas
desSiniarankis, arba is deSines - jei
vaikas kairiarankis. Sutemus butinas ne
tik bendras kambario apsvietimas, bet
ir vietinis - staline lempa.




Darbo stalas

o Stalo aukstis turi buti reguliuojamas.

« Vaikams ypac patogus yra stalai, kuriy stalvirsio
pasvirimo kampas yra reguliuojamas.

o Skaitymui, piesimui ir rasymui, patartina
nustatyti tokius pasvirimo kampus - atitinkamai
0-5, 15ir 30 laipsniy.

« Dirbant rieSai ir alkunés turi buti neutralioje
padetyje. Per alkunes sgnarj, kai rankos padetos
ant stalo, turety susidaryti 90 laipsniy kampas.
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Darbo kede

« Pedos turety buti tvirtai padetos ant grindy, o vaiko
keliai sulenkti devyniasdesimt laipsniy kampu.

e Sedynes gylis sureguliuojamas taip, kad tarpas tarp
priekinio kédes krasto ir blauzdos turéty buti mazdaug
keturiy pirsty plocCio. Tai uztikrina netrukdomg kraujo
apytaka kojose.

« Apatiné nugaros dalis ir pecCiai turi remtis j kedés atlosg.

« Kedes atlosas turi baigtis ties kaklo pradzia.

« Rekomenduojama kédé be atramy rankoms (porankiy).
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Taisyklingas sedejimas

Tevai  turéty  ziureti, kad  vaikas
nepersikreipty, neuzqulty stalo, nesedéty
sukryziaves  kojy  po  savimi.  Del
netaisyklingos sedesenos ilgainiui  gali
vystytis kauly ir raumeny sistemos ligos,
iISkrypti stuburas, atsirasti menciy ir peciy
lanko asimetrija. Jeigu sedint kuprinamasi,
spaudziami pilvo, krutinés organai, gali
sutrikti plauCiy darbas, blogiau
pasisavinamas deguonis.

Nugara turi buti tiesi

Peciai laisvai nuleisti

Pedos  tvirtai remiasi |
grindis (galima pakisti po
kojomis zema suolelj)

Rankos  sulenktos  per
alkunes laisvai quli ant
stalo lygiagreciai grindims.
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Ergonomisko sedejimo privalumai

Ergonomiska sédéjima reikty sieti ne su statiSkomis ,,geromis™ ar ,,blogomis" pozicijomis, bet

galimybe apskritai sédint jas keisti ir daugiau judeti. Vaiko judejimo poreikis yra ypac stiprus,
turi tiesiogines jtakos fizinei, protinei ir psichologinei jo raida. Del to fizinio aktyvumo nereikty
sieti vien tik su silpna koncentracija ar hiperaktyvumu.

Dinamiskas sédéjimas mankstina raumenis, pagerina kraujotakg ir sumazina apkrovg apatinei
nugaros daliai. Norint sedeti taisyklingai, naudojamg ergonomine kede turi buti jjmanoma

pritaikyti prie vaiko ugio ir kuno sudejimo.
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|Svada:

Frgonomiskos darbo vietos
mazina susirgimy rizikg,
gerina savijautg bei didina
produktyvuma.

Tad pasirupinkime tinkama vaiky darbo
ir poilsio vietal!



