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IL.a vista e "apprendimento scolastico

OCCHIO ALLA POSTURA

Viedico Optometrista, psicologe del Cendra Visug Spord Vigion = o

delle disfunzioni visue-posturali dell”Universita Sapienza di Roma
Come riportato nella prima parte di questa rubrica (pubblicata nel numero
precedente di ‘Cervia, il giornale della cifta’). sono molieplici le correlazioni fra
la vista e numerose altre componen-

ti legate allo sviluppo del bambino ¢
all’apprendimento  scolastico. E’
importante capire che durante 1"eta
evolutiva 1 bambini tendono a soma-
tizzare comportamenti inadesuati.
Scoliosi, miopia, deficit di conver-
genza, disallineamento degli assi
visivi (forie), ridotte abilith visive
binoculari, sono solo alcuni degli
aspetti pit frequenti che si osserva-
no nel corso dello sviluppo dei bam-
bini e che si correlano con 1" abitudi-

ne ad assumere abitudini posturali
scorrette. Prevenire e risolvere la
moltitudine di cause che portano i
bambini ad assumere abitudini postu-
rali sbagliate non & facile, ma ci sono
alcuni piccoli accorgimenti che, se
conosciuti ed applicat nella quotidia-
nitd, possono prevenire o alleviare le
conseguenze.  Iniziamo  in guesta
seconda parte della rubrica a proporre
alcuni suggerimenti pratici per miglio-
rare il comportamento posturale dei
bambini durante le attivitd sedentarie.
MNel numero successivo ne analizzcre-
mo altri.

Lar distanza di fettvura inadepuata & una delle mageiori cause df affaticamento visi-
ven Seblbene occorrane specifici test per misurare esattamente la distanza di ler-
tira oftimale, clascine pud ricavare con buona approssimazione la propria
ixtanze minima of Teituwra,

* Per calcolare la propria distanza minima di lettura basta appoggiare il pugno
della mano destra sotto il naso e posizionare il foglio di lettura non pit vicino del
comito (distanza di Harmon). Mol bambini e adolescenti abituat a posizionare il
viso molte vicine al quaderno avranno difficoltd a leggere ¢ serivere a una distan-
#a corretta, E' indispensabile che il bambino venga reso consapevole che @ indi-
spensabile tenere una distanza corretta dal foglio e che con "aiuto dei genitori
provi quotidianamente a tenere 1l quaderno a distanza progressivamente pil ade-
ouata. B’ possibile che occorrano settimane o mesi prima di riuscirci a farlo ma
una volta raggiunto il risultato la distanza abituale di lettura risulierh spontanca-
mente melto pin simile a quella corretta,
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Uapprendimento, diminuiscono con il numero di ore impegnati nella stessa posi-
zione alla stessa distanza.

® Durante la lettura e tutte le altre attivitd visive per vicino &
utile effettuare periodicamente delle soste ¢ distrarne atten-
zione fissando oggetti distanti. Quando si & impegnati a leg-
zere per molto tempo & buona regola posizionare un segnali-
bro qualche pagina pin avanti di quella che si sta leggendo.
Quando si arriva a tale pagina, & il momento di effettuare una
hreve sosta. Dopo aver lelto per un certo lempo pud suceede-
re che la visione per lontano sia lievemente stuocata. Se que-
sto avviene, occorre mantenere lo sguardo per lontano per
alcune decine di secondi fino a quando la visione ritornerd
normale. Ammiceare ripelulamente per
qualche secondo sarh di aioto,

La posizione di letmura risulta spesso
scorretia non solo negli adolexcenti ma
anche negli adulti, Meaolti  bambini
leggone eccessivamente adagiati nei
divani, aliri leggone distesi a feno,
altri distesi su un fianco o distesi a
pancia in gt sul letto. Legpere in posi-
zioni scorreife & molto sconvenienie e
dovrebbe essere sistematicamente evi-
fato,

= | a posizione ideale & quella seduti a
un tavolo con la sedia di altezza tale da
permettere di mantenere la schicna
quasi diritta. Per i bambini pit piccoli & molto utile utilizzare un tavolo
e una sedia di dimensioni appropriate.

Muolte persone legpone in posizioni ergonemicamente svantaggiose in guanto la
serivania o la sedia non sono adeguatamente proparzionate in aftezza. Gli sco-
lari di qualche decennio fa porevano beneficiare dei banchi di scuola inclinari.
Purtrappe questa buona abitudine si & persa nel tempo ma é recuperabife facil-
menie i‘"n'! ECONEITICamEnte.

® Per facilitare il mantenimento di una postura adeguata pud essere molto utile uti-
lizzare un legeio sul tavolo sul quale posizionare il libro. In commercio esistono
tanti tipi di leggii, di legno, di plastica, di plexiglas ed esistono ditte specializzate
nella produzione di leggii che possono essere adattati a qualsiasi tavolo, 1 leggio
permette di tenere il libro inclinato di circa 20-25 gradi favorendo una posizione
corretta della testa, una distanza di lettura pit arretrata e permettendo al libro di
essere adeguatamente illuminato,

(2° parte - Segue)

Nelle foto, alcuni comportamenti scorretti che vanno evitati.
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