Kustibu pauzes nozime bérnu veselibai

Kustibu pauzes macibu stundas laika ne vienmér var un vajag
organiz€t grupa. Skolas fizioterapeite 9.klases skoléniem novadija
kustibu pauzi un izskaidroja, ka vienkarSas kermena pozas mainas un
pastiepSanos var veikt arm macibu stundas laika, lai atslogotu kermeni no
vienveidigas statiskas slodzes. Starp macibu stundam nepiecieSams
izkusteties, nepalikt s€dus pozicija. . Tapat arl veicam interesantus
pretnosactjuma kustibu vingrinajumus abu smadzenu puslozu
aktivizacijai. Skoléni novértgéja savu fizisko paSsajitu ar Vizualo

analogu skalas palidzibu pirms kustibu pauzes un péc. Lielaka dala

St skolénu uzradija uzlaboSanos fiziskas paSsajiitas joma.

P&c slimibu un profilakses kontroles centra datiem, Salidzinot ar iepriekS veiktiem
pétijumiem, Latvija paliclinas skolénu ipatsvars ar hroniskam muguras sapém. Augsts ir ari
skolénu Tpatsvars, kuri lieto medikamentus pret sapem. Sis skaits pieaug lidz ar skolénu
vecumu un tas ir lielaks meiteném, ka zéniem.

2015. gada pétijuma noskaidrots, ka Latvija 15 gadus veci jauniesi - 33,3% meitenu un
22,4% z&€nu vismaz reizi nedéla ir studz&jusies par muguras sapém. Turklat 12,4% skolénu
pedeja meénesa laika ir lietojusi medikamentus pret muguras sapem.

Pasaules Veselibas organizacija (PVO) izstradajusi ieteikumus ikdienas minimalajai
fiziskajai aktivitatei berniem no 5 Iidz 17 gadiem, kas nosaka:

» Katru dienu vismaz 60 minites nepiecieSamas aerobas fiziskas aktivitates ar videju
l1dz augstu intensitati.

* Vismaz 3 reizes ned€la nepiecieSamas fiziskas aktivitates (vingrinajumi) muskulu
funkcionala stavokla uzlaboSanai un balsta un kustibu sist€mas stiprinaSanai.

Diemzel pétijumos noskaidrots, ka tikai 2 no 10 skoléniem katru dienu ir fiziski aktivi
vismaz 60 miniites.
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