
Συμβουλές για τη σωστή καθιστή θέση ! 

Επηκέιεηα : Χρύζαλζος Καρούδος  θαζεγεηής Φ.Α. Πρόησπο Πεηρακαηηθό Γσκλάζηο Αλαβρύηωλ –

Προπολεηής Σηίβοσ – Ποδοζθαίροσ .   

 

Είλαη ζεκαληηθό ην παηδί λα έρεη κηα ζσζηή θαζηζηή ζηάζε ζώκαηνο ηόζν ζην ζρνιείν όζν θαη ζην 
ζπίηη, κε ζηόρν ηελ πξόιεςε δεκηνπξγίαο πξνβιεκάησλ ζηε ζπνλδπιηθή ηνπο ζηήιε. Τα πνιιά 
καζήκαηα θαη ν ππνινγηζηήο ηα θαζειώλνπλ ζηελ θαξέθια, επηβαξύλνληαο ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. 

Η θαιή θαζηζηή ζέζε εμαζθαιίδεη θαιύηεξε κάζεζε, πξνζνρή θαη γξαθή. 

Ωρ γονείρ, ππέπει να ενθαππύνοςμε ηα παιδιά να ακολοςθούν ηοςρ εξήρ κανόνερ οπθήρ 
καθιζηήρ θέζηρ: 

 Καζίζηε παηώληαο νιόθιεξν ην πέικα ζην πάησκα. 
 Οη θλήκεο πξέπεη λα είλαη θάζεηεο ζην πάησκα θαη νη κεξνί νξηδόληηα ζε απηό. 
 Τα ρέξηα πξέπεη λα μεθνπξάδνληαη ραιαξά ζην γξαθείν. 
 Η πιάηε ηνπ θαζίζκαηνο πξέπεη λα πξνζαξκόδεηαη ζηελ πιάηε ππνζηεξίδνληαο ηελ 

νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 
 Πξέπεη λα ππάξρεη επαξθήο ρώξνο γηα ηα πόδηα. 
 Απνθεύγνπκε λα έρνπκε ηελ ηζάληα  ζηελ πιάηε καο θαη πάλσ ζηελ θαξέθια. 
 Απνθεύγνπκε λα έρνπκε ηα πόδηα καο ζηαπξσκέλα ή δηπισκέλα πάλσ ζηελ θαξέθια, 

ζπλήζεηα ε νπνία είλαη επηβιαβήο θπξίσο γηα ηα γόλαηα. 
 Πξνζπαζνύκε λα κε ζθύβνπκε αξθεηά κπξνζηά ην θεθάιη καο ζην γξαπηό. 
 Απνθύγεηε λα δηαηεξείηε ηελ ίδηα ζέζε γηα πεξηζζόηεξα από 30 ιεπηά. 

 Παπακινήζηε ηο παιδί ζαρ να γςμνάζεηαι . 
 Η εξάπηηζη (κπέμαζμα ) ζε κάθεηη θέζη από μονόζςγο δςο θοπέρ ηην ημέπα από 

15’’-20’’ επαναθέπει ηοςρ ζπονδύλοςρ  ηηρ ζπονδςλικήρ ζηήληρ από ηην ζςμπίεζη 
ηηρ κακήρ ζηάζηρ.   



 Η καλή ζηάζη είναι αποηέλεζμα ηηρ ζωζηήρ μςϊκήρ ανάπηςξηρ . 

Πεγή : http://www.kalaitzi.gr/katallili-xrisi-sxolikis-tsantas 

 


