
ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΥΓΕΙΑΣ
ΑΓΩΓΗ ΥΓΕΙΑΣ

ΚΑΤΕΥΘΥΝΤΗΡΙΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ

ΘΕΜΑ: «ΣΤΕΚΟΜΑΙ ΣΩΣΤΑ ΚΑΙ ΑΣΚΟΥΜΑΙ»
ΥΛΙΚΟ: Μία παρουσίαση σε μορφή power point. 
ΠΛΗΘΥΣΜΟΣ ΣΤΟΧΟΣ: Μαθητές/τριες  Β΄- ΣΤ΄ Δημοτικού 
ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ: Η παρουσίαση γίνεται ανά τάξη.
ΥΛΙΚΟΤΕΧΝΙΚΗ ΥΠΟΔΟΜΗ: Απαιτείται ένας  υπολογιστής και ένα μηχάνημα   προβολής. 
ΔΙΑΡΚΕΙΑ: Μία διδακτική ώρα

Οι διαφάνειες  δίνουν σαφείς πληροφορίες και μηνύματα για τα παιδιά. Μπορεί να  βρείτε χρήσιμες κάποιες πληροφορίες που θα βοηθήσουν τα παιδιά να κατανοήσουν και να αναλογιστούν τα μηνύματα αυτά. 
Διαφάνεια 1: Τίτλος 
Διαφάνεια 2: Σπονδυλική στήλη, το σχήμα της η μορφολογία της και από ποιους σπόνδυλους αποτελείται. Τονίζουμε τα κυρτώματα που σχηματίζονται και  αποτελούν αντίστοιχες μοίρες (τμήματα) της σπονδυλικής στήλης (αυχενική, θωρακική, οσφυϊκή, ιερή, κοκκυγική). Μπορεί  (σε μεγαλύτερους μαθητές) να αναφερθεί επίσης και ο αριθμός των σπονδύλων καθώς  η λειτουργία και ο ρόλος της Σπονδυλικής στήλης. Η Σπονδυλική στήλη αποτελείται από 33 οστά, τους σπονδύλους, 7 αυχενικούς, 12 θωρακικούς, 5 οσφυϊκούς, 5 ιερούς ενωμένους μεταξύ τους που αποτελούν το ιερό οστό  και 4 κοκκυγικούς ενωμένους μεταξύ τους που αποτελούν τον κόκκυγα. Η σπονδυλική στήλη είναι ο σκελετός του κορμού που:
1. Υποστηρίζει το κεφάλι
1. Υποστηρίζει το θώρακα
1. Υποστηρίζει τα άνω άκρα
1. Ενώνεται με τη λεκάνη, που με τη σειρά της υποστηρίζεται από τα κάτω άκρα. 
Οι λειτουργίες της είναι μεγάλης σημασίας γιατί:
1. Προστατεύει το νωτιαίο μυελό όπου ξεκινούν τα νεύρα που μοιράζονται στο σώμα και τα άκρα
1. Διασφαλίζει την καλή λειτουργία των πνευμόνων και της καρδιάς.
Ο ρόλος της στην κίνηση είναι:
1. Σωστή ισορροπίας του σώματος.
1. Έλεγχος της κίνησης


Διαφάνειες 3: Παρουσιάζεται η φυσιολογική σπονδυλική στήλη και  οι παραμορφώσεις που μπορεί να διαπιστώσουμε.  Ανάλογα με την ηλικία των μαθητών μπορεί να ειπωθούν οι ορισμοί  και να διαμορφωθούν ανάλογα με την ηλικία των μαθητών ώστε να είναι κατανοητοί. Η φυσιολογική στάση του σώματος είναι αυτή κατά την οποία το κεφάλι, ο λαιμός, το στήθος και η κοιλιά ισορροπούν κατακόρυφα το ένα πάνω στο άλλο, έτσι ώστε το βάρος να διαβιβάζεται στη λεκάνη και από εκεί στα πόδια με την ελάχιστη προσπάθεια και καταπόνηση των μυών.
Η σκολίωση είναι η παραμόρφωση της Σπονδυλικής Στήλης η οποία χαρακτηρίζεται από πλάγια κλίση και στην περίπτωση της οργανικής σκολίωσης και από στροφή των σπονδύλων. 
 Κύφωση λέγεται η υπερβολική αύξηση της φυσιολογικής κύρτωσης της θωρακικής περιοχής της σπονδυλικής στήλης
Λόρδωση λέγεται η αύξηση της κυρτότητας της αυχενικής και της οσφυϊκής μοίρας προς τα εμπρός.
   Εδώ είναι απαραίτητο να αναφέρουμε στα παιδιά (για να γίνει η σύνδεση με την επόμενη διαφάνεια),  ότι αυτές οι παραμορφώσεις (σκολίωση, κύφωση και λόρδωση), εφόσον παρουσιαστούν, μπορεί να είναι λιγότερο επώδυνες, όταν η γυμναστική αποτελεί μέρος της ζωής τους.  Θα πρέπει να μάθει ότι ένα υγιές σώμα έχει λιγότερες πιθανότητες να νοσήσει από παθήσεις οι οποίες μπορούν να δυσκολέψουν την καθημερινότητα  του και τη ζωή του γενικότερα.
	Διαφάνεια 4,5,6,7,8,9. Γίνεται αναφορά στα οφέλη της άσκησης. Με την άσκηση ενδυναμώνεται το σώμα ενώ παράλληλα γυμνάζεται η καρδιά και οι πνεύμονες. Μαθαίνουν ότι μπορεί να αποκτούν καλύτερο έλεγχο του σώματος και των κινήσεών τους, βελτιώνουν τα αντανακλαστικά τους και αναπτύσσουν συγχρονισμό μεταξύ των ματιών και των άκρων. Η άσκηση βοηθά στη διατήρηση φυσιολογικού βάρους.
		Επίσης πρέπει να αναφερθούν και τα ψυχολογικά οφέλη της άσκησης. Να τονιστεί ότι έχει παρατηρηθεί σε παιδιά που ασκούνται συστηματικά, αισθητή βελτίωση στον έλεγχο του άγχους τους και τους ενισχύει την πνευματική τους  απόδοση. Επιπλέον η συμμετοχή των παιδιών σε ομαδικά αθλήματα βοηθά τα παιδιά πιο σύντομα αλλά και πιο ουσιαστικά στην κοινωνικοποίησή τους παρέχοντάς τους     ευκαιρίες για αυτοπροβολή, «χτίζοντας» την αυτοπεποίθησή τους και αναπτύσσοντας αισθήματα συνεργασίας και ομαδικότητας.
		Τα παιδιά πρέπει να μάθουν με ποιους τρόπους μπορεί να ασκηθούν και σε ποια αθλήματα μπορεί να συμμετέχουν καθώς και τη διάρκεια που πρέπει να έχει η σωματική δραστηριότητα.
  Διαφάνεια 10,11. Εδώ οι μαθητές πρέπει να μάθουν ότι έκτος από την πυραμίδα της διατροφής υπάρχει και η πυραμίδα της φυσικής δραστηριότητας. Έχει 4 διαφορετικά επίπεδα που το καθένα συμπεριλαμβάνει ένα ή δύο τύπους δραστηριότητας που είναι απαραίτητες για τη βελτίωση της υγείας. Όσο πιο χαμηλά βρίσκεται στην πυραμίδα μια δραστηριότητα, τόσο πιο συχνά πρέπει να εκτελείται.
Επίπεδο 1
Οι δραστηριότητες που έχουν μεγάλα οφέλη στη γενική υγεία για πολύ μεγάλο αριθμό ατόμων βρίσκονται στη βάση της πυραμίδας. Είναι μικρής έντασης και μπορούν να τις πραγματοποιήσουν όλοι. Τέτοιου τύπου δραστηριότητες μπορεί να είναι:
Βόλτα με το ποδήλατο, τακτοποίηση χώρου, ανέβασμα της σκάλας, γρήγορο περπάτημα, δουλειά στον κήπο, χορός, παιχνίδι στη γειτονιά ή στο πάρκο κ. α.
Τα παιδιά χρειάζονται τουλάχιστον  60 λεπτά μικρής έντασης δραστηριότητες όλες τις ημέρες της εβδομάδας. Τα 60 λεπτά δεν είναι αναγκαίο να είναι συνεχόμενα αλλά μπορούν να κατανεμηθούν κατά τη διάρκεια της ημέρας.
Επίπεδο 2
Περιλαμβάνει αερόβιες και αθλητικές δραστηριότητες. Σκοπός αυτών των
δραστηριοτήτων είναι η βελτίωση της ικανότητας της καρδιάς και των πνευμόνων να προμηθεύουν τους μυς του σώματός  οξυγόνο. 
Αθλητικές δραστηριότητες μπορεί να είναι:
Ατομικές
1. Τρέξιμο
1. Σχοινάκι 
1. Κολύμβηση
1. Οποιαδήποτε άλλη δραστηριότητα με την κατάλληλη διάρκεια και ένταση

Συλλογικές

1. Καλαθοσφαίριση
1. Πετοσφαίριση
1. Χειροσφαίριση
1. Ποδόσφαιρο
1. Ομαδικά παιχνίδια με κυνηγητό κ. α.

Όλα αυτά  αυξάνουν την αερόβια αντοχή όταν:
1. Εκτελούνται συνέχεια για πάνω από 20 λεπτά χωρίς διακοπές 
1. Εκτελούνται 3 έως 5 μέρες την εβδομάδα
1. Η έντασή τους είναι τέτοια ώστε τα παιδιά να  ζεσταίνονται και να ιδρώνουν

Επίπεδο 3 
Περιλαμβάνει δραστηριότητες και ασκήσεις που αυξάνουν την ευλυγισία και τη δύναμη όπως είναι ο χορός, το καράτε. Ένα πρόγραμμα δύναμης μπορεί    να επαναλαμβάνεται από 2 έως 3 φορές την εβδομάδα.
	Επίπεδο 4


Περιλαμβάνει εκείνες τις δραστηριότητες οι οποίες θα είναι ωφέλιμο να γίνονται λίγες φορές και η διάρκειά τους να μη ξεπερνά τα 30 λεπτά τη φορά. Τέτοιες δραστηριότητες είναι η παρακολούθηση τηλεόρασης, τα βιντεοπαιχνίδια, το παίξιμο παιχνιδιών στον ηλεκτρονικό υπολογιστή και γενικά δραστηριότητες που έχουν σαν αποτέλεσμα την αδράνεια του σώματος.
Διαφάνεια 12,13,14,15,16,17. Προσέχω την Σπονδυλική μου Στήλη, όταν διαβάζω και κάθομαι. Η σωστή στάση είναι με την πλάτη ευθεία, σα να φαντάζονται πως κάποιος τα τραβά με ένα σχοινάκι από την κορυφή του κεφαλιού, τα πόδια να ακουμπούν στο δάπεδο και να μην κρέμονται. Τα γόνατα βρίσκονται στο ίδιο ύψος με τους γοφούς. Αν δεν μπορεί να συμβαίνει αυτό, πρέπει να χρησιμοποιήσουν  υποπόδια ή να αλλάξουν το ύψος της καρέκλας. Πρέπει να κάθονται πίσω στην καρέκλα και όχι στην άκρη. Οι ώμοι πρέπει να στέκονται χαλαροί, ούτε ψηλά, ούτε τραβηγμένοι πίσω. Όταν κάθονται μπροστά στον υπολογιστή, το πάνω μέρος της οθόνης θα πρέπει να βρίσκεται στο ίδιο επίπεδο ή λίγο χαμηλότερα από το επίπεδο των ματιών και οι βραχίονες της καρέκλας σε τέτοιο σημείο ώστε να ακουμπούν οι αγκώνες και να σχηματίζουν γωνία 90ο μεταξύ του πήχη και βραχίονα. Ανά τακτά χρονικά διαστήματα θα πρέπει να σηκώνονται από την καθιστή θέση, να τεντώνονται ή να κάνουν μια βόλτα για να ξεπιαστούν. Τα παιδιά αναγκάζονται να τροποποιήσουν τη στάση τους για να καθίσουν σωστά, όμως πρέπει να συμβαίνει και το ανάποδο, δλδ να γίνεται προσαρμογή του ύψους του τραπεζιού και της καρέκλας, ώστε να  εξυπηρετείται το παιδί. Άρα χρειάζονται καρέκλες και τραπέζια που τροποποιούνται στο ύψος, ειδικές προσαρμογές για κομπιούτερ  κτλ. Τα τροποποιήσιμα έπιπλα είναι και πιο οικονομικά, καθώς χρησιμοποιούνται σε όλα τα χρόνια της μελέτης, δημοτικό, γυμνάσιο, λύκειο κτλ.  
Η σωστή στάση καθίσματος ωφελεί τα παιδιά γιατί:
1. Διευκολύνει τη βελτίωση της αναπνοής
Η καλή στάση ενισχύει και υποστηρίζει τη φυσιολογική κατασκευή του σώματος, που έχει ως αποτέλεσμα καλύτερη αναπνοή και αύξηση της απορρόφησης οξυγόνου
1. Βελτιώνει την κυκλοφορία του αίματος
Με το έπιπλο στο σωστό ύψος τα πόδια ακουμπούν στο πάτωμα με άνεση και δεν κρέμονται. Αυτό οδηγεί σε καλύτερη κυκλοφορία
1. Βελτιώνει τη συγκέντρωση
Η σωστή στάση καθίσματος βελτιώνει την κυκλοφορία, αναπνοή και η αύξηση πρόσληψης του οξυγόνου, βελτιώνει τη συγκέντρωση
1. Μειώνει τις επιπλοκές στην υγεία
Η κακή στάση μπορεί να έχει ως αποτέλεσμα διάφορες επιπλοκές συν τω χρόνω, όπως οι πόνοι στην πλάτη, στον αυχένα, πτωχή κυκλοφορία αίματος και άλλα. Η καλή θέση καθίσματος μπορεί να βοηθήσει να παραμείνουν οι κίνδυνοι αυτοί σε μικρό ποσοστό
Διαφάνεια 14. Προσέχω τη Σπονδυλική μου Στήλη όταν  μεταφέρω ένα βαρύ αντικείμενο. Πρέπει να γίνει κατανοητό ότι, η  τεχνική της ασφαλής άρσης βάρους είναι πολύ σημαντική. Πώς μπορούμε λοιπόν να σηκώσουμε ένα αντικείμενο με ασφάλεια; 
●   Πλησιάζουμε με το σώμα μας όσο πιο πολύ μπορούμε το αντικείμενο που θέλουμε να  σηκώσουμε 
●   Διατηρούμε το άνοιγμα τον ποδιών μας για περίπου όσο το άνοιγμα των ώμων μας για να είμαστε σταθερά κατά την διάρκεια της άρσης
●   Έπειτα λυγίζουμε τα γόνατα μας καθώς διατηρούμε την σπονδυλική στήλη μας ευθεία 
●   Δεν αλλάζουμε τη θέση της σπονδυλική μας στήλη κατά την διάρκεια ολόκληρης της διαδικασίας
●   Ποτέ δεν σηκώνουμε κάτι υπερβολικά βαρύ 
●   Πάντα ζητάμε βοήθεια από κάποιον
●   Προσπαθούμε να ελαχιστοποιήσουμε την απόσταση και την διάρκεια της όλη διαδικασίας
●   Ποτέ δεν σηκώνουμε ένα βάρος το οποίο μας προκαλεί πόνο 
●   Όταν μεταφέρουμε ένα βάρος το κρατάμε κοντά στον κορμό μας και στο επίπεδο της μέσης
●   Αποφεύγουμε να σκύβουμε και να στρίβουμε τον κορμό μας κατά τη μεταφορά  και την εναπόθεση ενός αντικειμένου στο έδαφος
 Διαφάνεια 15. Προσέχω την Σπονδυλική μου Στήλη όταν ξαπλώνω σε σωστό στρώμα. Προσέχουμε λοιπόν όταν ξαπλώνουμε το σώμα μας να μην βυθίζεται στο στρώμα. Επίσης προσέχω τη Σπονδυλική μου Στήλη όταν τρέφομαι σωστά και υγιεινά και διατηρώ το βάρος μου σε φυσιολογικά επίπεδα ανάλογα με την ηλικία μου
Διαφάνεια 16. Προσέχω την Σπονδυλική μου Στήλη όταν κάνω  χρήση κινητών τηλεφώνων και τάμπλετ  γιατί μπορεί να προκαλέσουν προβλήματα στον αυχένα. Όταν κοιτάζουμε προς τα κάτω με γωνία βάζουμε επιπρόσθετο βάρος στη σπονδυλική μας στήλη με αποτέλεσμα να προκαλούμε τραυματισμούς στη σπονδυλική μας στήλη. Πρέπει λοιπόν να χρησιμοποιούμε όσο το δυνατόν λιγότερο τα κινητά  - τάμπλετ και με το σωστό τρόπο.
Διαφάνεια 17. Προσέχω τη Σπονδυλική μου στήλη όταν μεταφέρω τη σχολική τσάντα. Τα σακίδια πλάτης μπορούν να προκαλέσουν πόνο στη πλάτη, στον ώμο και το λαιμό όταν είναι πολύ βαριές μεταφέρονται για πολλή ώρα και με λάθος τρόπο. Πρέπει λοιπόν η σχολική τσάντα να είναι με φαρδιούς και επενδυμένους με προστατευτικά μαξιλαράκια ιμάντες, η πλάτη της τσάντας πρέπει να είναι επίσης επενδυμένη με προστατευτικό μαξιλάρι. Σωστό είναι η τσάντα να έχει έναν επιπλέον ιμάντα για τη μέση, έτσι ώστε να μεταφέρεται λιγότερο βάρος στη πύελο. Τέλος, επιλέγουμε όσο το δυνατόν πιο ελαφριά τσάντα. Έτσι: 
·  η τσάντα είναι κατάλληλη για την ηλικία και το μέγεθος του μεταφορέα
· τσάντα με γεμισμένους ιμάντες ώμου
· τσάντα με ζώνη μέσης
· βάρος όχι περισσότερο από 15% του σωματικού βάρους του παιδιού
· τοποθετήστε τα βαρύτερα αντικείμενα που βρίσκονται πιο κοντά στην πλάτη του παιδιού
· σακίδια με πολλά διαμερίσματα
· να φοριούνται πάντα και οι δύο ιμάντες ώμου
· ρύθμιση των ιμάντων ώμου έτσι ώστε η τσάντα να ταιριάζει άνετα στην πλάτηΤέλος φόρμας
Τέλος φόρμας

Διαφάνεια 18. Τα παιδιά πρέπει να  μάθουν  πόσο σημαντική είναι και η βάδιση γιατί από τη στιγμή που ο άνθρωπος απέκτησε την όρθια θέση, όλη η κίνηση και η δραστηριότητά του άλλαξε δραματικά.
Διαφάνεια 19. Δίνεται ο ορισμός της βάδισης ο οποίος μπορεί να αναλυθεί ανάλογα με την ηλικία των μαθητών. Η βάδιση λοιπόν είναι η μετατόπιση του ανθρώπου από ένα σημείο σε ένα άλλο πάνω στη ξηρά χρησιμοποιώντας τις δικές τους δυνάμεις. Ουσιαστικά με τη βάδιση σπρώχνουμε το έδαφος προς τα πίσω.
Διαφάνεια 20. Η βάδιση είναι μια σειρά κινήσεων όλων των άκρων μας και του κορμού. Συμμετέχουν λοιπόν στην βάδιση όχι μόνο τα κάτω αλλά και τα πάνω άκρα και ο κορμός. Το περπάτημα μας κρατά:
· σε καλή φυσική κατάσταση
· σε καλό σωματικό βάρος
· μειώνει τους παράγοντες κινδύνου για τη λειτουργία της καρδιάς
· βελτιώνει την αναπνευστική  λειτουργία
· βοηθά στη ρύθμιση του σακχάρου και της χοληστερίνης στο αίμα μας
· βελτιώνει τη διάθεσή μας 
Είναι σημαντικό λοιπόν το βάδισμα να γίνεται με κατάλληλα ρούχα και παπούτσια και χωρίς να κουβαλάμε περιττά βάρη.
Διαφάνεια 21. Μάθαμε πολλά μυστικά για την υγεία.. Άρα το σημαντικό είναι να είμαστε υγιείς!
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