Pradinukams kas 15-20 minuciy, o vyresniy klasiy moksleiviams kas 45 mi-
nutes patartina daryti poilsio pertraukéles. Per jas bitina:

e pakilti nuo kédes,

* pajudeti,

e pasivaikscioti po kambarj,

e paziuréti pro langg,

® pasirqZyt,

e pamankstinti kaklg ir nugargq.

PRATIMAI taisyklingai laikysenai ugdyti

1. ,Pritapimai“ - atsistoti prazergtomis kojomis,
rankos aukstyn, laikysena tiesi. Jkvepiant pritlpti,
iSkvepiant grjzti j pradine padétj.

2. ,,Kojy kélimas ir sukimas” - atsiguliti ant nugaros,
rankos uz galvos. Pakelti kojas, iSkvepiant abiem kojo-
mis sukti ratus. Jkvepiant kojas nuleisti.

3. ,laivelis“ - atsigulti ant pilvo, rankas pa-
kelti aukstyn. Pakelti virSutine kiino dalj, moti rankomis j Salis, pirmyn ir grjzti j
pradine padétj, atsipalaiduoti.
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“Nenusipirksi naujo stuburo — stiprink t3, kurj turi”

MOKSLEIVIO DARBO VIETA




MOKSLEIVIO DARBO VIETA Taisyklinga laikysena formuosis tik taisyklingai sédint.

Svarbiausia moksleivio vieta namuose — jo darbo vieta, kurioje jis dirba ir mo-
kosi. Per aukstas ar per Zemas stalas, blogas apsvietimas, ilgas sédéjimas gali
jtakoti laikysenos sutrikimus.

Sédint prie stalo:

® nugara turi buti tiesi;

e kiino svoris tolygiai pasiskirstes ant abiejy sédmeny;
e jtraukti pilvg;

e |aisvai nuleisti pecius;

¢ pakelti galvg;

e pédos turéty tvirtai remtis j grindis;

e per alkiines sulenktos rankos turi guléti ant stalo
lygiagreciai grindims.

Moksleivio raSomasis stalas ir kédé turéty buti pritaikyti pagal ugj!

Mokyklinis stalas yra tinkamas, kai:

Tiesiai atsisédus, stalo krastas yra tokiame aukstyje, kad vaikas, atsirémes
alkiinémis j stalo pavirsiy, rodomuoju pirStu pasiekia iSorinj akies krasta, o jo
peciai nepakyla.

Kédé turéty bati aukstu atlosu, kuris prisitaiko pagal fiziologinius vaiko stu- Ant kédés negalima sédéti sukryziavus kojas arba vieng kojg pakiSus po sa-
buro linkius. Vaikui sédint, jo kojos j Zeme turi remtis staciu kampu. vimi, uzsigulus ant stalo ar pasirémus ant vienos rankos.

Koks apsvietimas tinkamiausias?

Geriausia, kai yra bendras patalpos apsvietimas ir
papildomas Sviestuvas ant raSomojo stalo. Stalinés
lempos Sviesa neturi biti per daug ryski, labiausiai
tinka 60-80 vaty lemputé.

Stalg rekomenduojama statyti Sonu prie lango
taip, kad langas bity sédincio vaiko kairéje, jei jis yra
desSiniarankis, arba desinéje, jei kairiarankis.

Kdno svoris Kiino svoris




