Gerincvédelem otthon és az iskolaban

Kedves Sziilok!

A mozgasszegény, Ul6 életmdd veszélyezteti gyermekeink gerincének egészséges fejlédését, ezzel
majdani felnGttkori gerinc-egészségiiket is. Ezért oda kell figyelniink gyermekeink gerincvédelmére.
Ennek j6 eszkdéze a mindennapos testnevelés és az abban minden gyermekkel végzendd specialis
tartasjavitas — de vannak otthoni lehet&ségek is és egyéb iskolai tennivaldk is.

Az otthoni gerincvédelemhez, az iskolai testnevelésben végzendd hatékony tartdsjavitashoz, az iskolai
székek megfelel§ kivalasztasahoz és rendeléséhez és még sok mashoz talalnak hasznos anyagokat,
koztik videdkat is az Orszagos Gerincgyodgyaszati Kézpont honlapjan:

https://ogk.hu/tevekenyseg/prevencio/ (a bal fulén lathatd cimekre kattintva jonnek el6 a részletek az
egyes témakban)

Ha a videdkrdl tornasznak, az aldbbi tandcsot fogadjak meg, kérem:

Figyelem!
Altalanos szabaly, hogy ha egy gyakorlat végzése fajdalmat okoz, akkor ne csinaljuk tovabb!
(Vagy nem jdl csinaljuk és igy arthat nekiink, vagy eleve nem a mi allapotunknak valé.)

J6 egészséget, sikeres gerincvédd életet kivdnok a kedves Sziil6knek és gyermekeiknek, egész
csaladjuknak!

Budapest, 2021. februar 26.
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