PROFILAKTYKA WAD POSTAWY

1. Wyrabianie nawyku postawy prawidlowej przy nauce 6. Nie przecigzanie dziecka naukg i praca.
1 odpoczynku.

2. Zapewnienie odpowiednich warunkéw pracy (biurko, 7. Zapewnienie odpowiedniej ilo$ci l
krzesto, tawka szkolna, 9 1 warunkow snu
o$wietlenie). | (np. odpowiednie t6zko) %

3. Prawidlow§ odZywi.ani.e (SZkOdliWG jest 8. Zapewnienie dziecku odziezy nie krepujacej
;aréwno nlied(.)Zyw1eme jak ﬂ? i ruchéw oraz wihasciwego obuwia, dobranego
i przekarmianie). ,ai pod wzgledem wielkoéci i wymogoéw

,zdrowej stopy”’
3. Dostarczenie odpowiedniej porcji ruchu, przede

wszystkim zabaw 1 gier
ruchowych na §wiezym
powietrzu.

9. W razie potrzeby nalezy stosowac

¢wiczenia korekcyjne.
korekcyine

5. Ograniczenie siedzgcego trybu zycia i Pamietaj! Lepiej éwiczyé codziennie
wypoczynku biernego np. ogladanie po 15-20 minut, niz raz w tygodniu
telewizji, siedzenie przed po 2 godziny!
komputerem itp. Wybierz odpowiednia dla siebie

aktywnos$¢ rekreacyvjna!

Sekcja Higieny Dzieci i Mtodziezy
PSSE w Gdansku



