Ako spravne sediet v skolskej lavici?

Spravny sed je velmi vyznamny pre efektivne dychanie, pisanie, vyvoj
pohybového aparatu a predovSetkym pre budiuce pohybové navyky nasho
tela.

Pocas pisania je najpohodlnejsie sediet tak, aby bola panva celou Sirkou
na stolicke, s fahkym naklonenim smerom dopredu, stehnd rovnobezZne.
Kolena su od seba vzdialené na dizku dvoch pésti a v pravom uhle. Kolenné
jamky sa nesmeju dotykat okraja stolicky. Trup s vyrovnanou chrbticou
smeruje v lahkom predklone ku stolu, ale nesmie sa o neho opierat. Volne
poloZené ruky na lavici umoznuju manipulovat so zoSitom.

Nasledujuce obrazky vam priblizia, ako by mal vyzerat spravny
sed v Skolskej lavici.

Nespravny sed

Nespravne drzanie tela moze velmi rychlo viest k bolestiam chrbta,
hlavy, brucha a tieZz spdsobit rychlejsiu fyzicki a dusevnu Unavu. Nasledkom

moéze byt zniZend koncentracia pozornosti a pokles schopnosti udit sa.



Stale plati, ze jednoduchSie je niekoho nie¢o hned zo zaCiatku spravne
naucit, nez oducCit chyby uz zazité.

Skusme hned od zaciatku viest deti k spravnemu sedu.



