Mamo, tato

mam wa@ postawy.

Poradnik dla nauczycieli i rodzicow.

,cierpienie jest zawsze wiajkprohy
nie tylko sit fizycznych, ale i duchowych”
Jan Paviet

Opracowata: mgr Matgorzata Smaote



1. Wskp

Zdrowie i petna sprawidé to najwaniejsza warteé¢ dla kazdego cztowieka.
W dzisiejszych czasach dzieci i mtoglzigja w swiecie, w ktorym w wyniku
szybkiego pospu techniki w znaczny sposob zostata ograniczotavaks¢
ruchowa mtodego organizmu. Siedy trybzycia, zbyt diugie przebywanie w
tawce szkolnej, siedzenie przed komputerem cayireleem, brak ruchu
prowadz; do powstawania nieprawidtowych zmian w aparaciehawym, w
wyniku czego dochodzi do wady postawy ciata.

2. Cele gimnastyki korekcyjno-kompensacyjne;j

» skorygowanie istnigrych zaburzé statyki ciata i doprowadzenie jej do
prawidtowego stanu

e niedopuszczenie do powstawania wad postawy cidiazgistniey warunki,
ktore sprzyjay ich powstawaniu

e doprowadzenie sprawsia ruchowej dziecka do prawidtowego stanu

Cele te mgamy osggngé poprzez:

* wyrobienie u dziecka nawyku przyjmowania prawidjqrestawy ciata

* usunkcie dystonii mgsniowej i wytworzenie silnej stabilizacji edhiowo-
wiezadtowej kegostupa

e wdrazenie do rekreacji ruchowej

» opanowanie przez dziecko i jego rodzicéw wiedzyiegtnasci z zakresu
danej wady

3. Wady postawy ciata (charakterystyka wady, wskazania
przeciwwskazania)

» Plecy:
* Plecy okggte ( kifoza piersiowa )
Wada ta charakteryzujeestwickszonym wygciem kegostupa ku tytowi.
Dziecko ma wtedy wysute barki i glove do przodu, odstage topatki oraz
sptaszczomi zapadngtg Klatke piersiow.

Zalecenia:

- oglgdanie telewizji z laseczkrzymam z tytu za plecami co najmniej
20-30 minut



- stuchanie muzyki w pozycjtenia tytem z ramionami ugymi w stawach
tokciowych i odwiedzionymi w bok, nogi ¢tgiw stawach kolanowych

- podczas odrabiania lekcji bardzo e jest aby biurko miato odpowiedni
wysokd¢ a odcinekddzwiowy i piersiowy dolny byt dobrze podparty o kiaes
- ptywanie stylem grzbietowym

Przeciwwskazania:

- podpory przodem o ramionach wyprostowanych powsinzasgpowa’
podporami o ramionach zgych w stawach tokciowych

- stanie na ¢kach, na gtowie

- sktony w przéd

- krgzenia ramionami w przod

- jazda na rowerze z niglkierownig;

- unikat wszystkich pozycji, ktore pebtajq plecy i uwypuklaj odcinek
piersiowy kegostupa

» Plecy wkeste ( lordozag¢diwiowa )

Wada ta polega na pagtieniu lordozy ¢dzwiowej kiegostupa.
W sylwetce dziecka uwidacznia siypukty brzuch, klatka piersiowa
i odcinek piersiowy kgostupa ulegaj sptaszczeniu. Miednica ma
zwickszone przodopochylenie.

Zalecenia:

- odrabianie zada domowych siedz na krz€le z dobrym podparciem
odcinka kdZzwiowego i piersiowego dolnego

- éwiczenia w pozycjach ddznych

- lezenie przez 5-10 minut na plecach gkim przedmiotem np. pigdekarslg
umieszczonym na brzuchu

- poleca st jazck na rowerze, ptywanie

Przeciwwskazania:
- niektérecwiczenia gimnastyczne np. mostek, kotyskanlie przodem z gtaw
podpart; na tokciach tzw. foka

- gimnastyka artystycznatyiarstwo
- réznego rodzaju pozycje ziiszajce lordoz ledzwiowg

* Plecy okggto-wkleste

Wada ta jest pakczeniem uprzednio omdéwionych wad.



* Plecy ptaskie

Charakteryzuj sie sptaszczeniem obu krzywizredwostupa.
Spotyka s je u dzieci wttych, astenicznych, z ogolnym ostabieniem
gorsetu misniowego. Ruchonidd klatki piersiowej i jej pojemnid jest
ograniczona. Przy tej wadzie istnieje sktafindo bocznych skrzywie
kregostupa, czyli skoliozy.

Zalecenia:

- wszechstronne wzmocnieniefni grzbietu, brzucha i ptadkow

- nalety stosowa pozycje lordozuice i kifotyzugce (leqc na plecach
pod odcinekddzwiowy wkiadamy zwiaty kocyk a w przypadkuzienia
na brzuchu kocyk wktadamy pod odcinek piersiowy)

- zalecane sporty: ptywanie stylem klasycznymineetf

Przeciwwskazania:

- stosowani€wiczei elongacyjnych polegagych na wydtaniu kregostupa wzdi
osi diugiej

-éwiczenia w zwisach, przeprosty

-éwiczenia gibkeciowe

» Boczne skrzywienie kgostupa ( skolioza )

Najczscie] spotykan postacy skoliozy jest skrzywienie piersiowe
prawostronne znieksztatege klatle piersiow; (powstanie garba
zebrowego) i znajdyge sé w niej narzdy. Serce i die naczynia
ulegap przemieszczeniu, co w konsekwencji prowadzi deydiengci
krgzenia. Towarzyszy temu asymetria barkéw, topatédwia, miednicy,

glowy.

Wskazania:

- dzieci powinny dio czasu sglzaé naswiezym powietrzu

- w warunkach szkolnych nalewykonywa ¢wiczenia symetryczne

- zaleca st systematyczne wykonywanwicze:

- t6zko powinno miétwardy, nie uginajcy sk materac

- zaleca st zabawy na czworakach

- najlepszym sportem jest ptywanie, zwtaszczarstilasycznym i na grzbiecie, jazda
na rowerze, nurkowanie

Przeciwwskazania:

- noszenie plecaka po stronie almmiego barku



- wykonywani€wiczei z elementami skokow, przewrotow, mostkow, sktenpwdd
- dzwiganie

- dtugie wysitki w pozycji stajcej

- dtugotrwata niewtaiwa pozycja przed telewizorem czy komputerem

» Wady kaiczyn dolnych

+ Kolana kaslawe

Charakteryzuj sie wygieciem kaiczyn w stawie kolanowym do wejtra
I sq to tzw. iksy ,X". Naley jednak pamgtac, ze kalawasé fizjologiczna
to taka, w ktérej odchylenie od osi przgcie wynosi 2-3cm, nie e
by¢ jednak weksza nd 5em.

Wskazania:

- nalely dgzy¢ do odcizenia stawow kolanowych we wszystkich
maliwych warunkach:
1. na lekcji wf unikamy siadu nagvach ze stopami i podudziami
na zewdtrz oraz pozycji rozkrocznej
2. w czasie dnia wykzenie pozycji stegej (mdliwie w jak
najwekszym stopniu)
3. zmniejszenie nadwagi
- zwalczanie wspotistnigiego ptaskostopia
- stosujemywiczenia redresyjne
- uczymy poprawnego stania i chodu
- wskazane obuwie z obcasem Thomasa
- ptywanie stylem klasycznym, jazda na rowerzelg&onna

Przeciwwskazania:

- nie zaleca i uprawiania sportow przegiajgcych w sposéb dtugotrwaly kczyny
dolne

- éwiczenia w rozkroku

- siad kkczny o rozchylonych podudziach

« Kolana szpotawe

To wada, gdzie wygtie koiczyn w stawach kolanowych znajduje
sie na zewntrz. Gldwry przyczyn jej powstawania jest
krzywica. Kaczyny przyjmuj utozenie w ksztalcie litery ,O”.

Wskazania:

- nalezy stosowa ¢wiczenia odwrotne giprzy kalawasci

- W éwiczeniach przy zastosowaniu redresji biernej powiae wiozy¢
miedzy kostki podusegka kolanasciggng¢ pasem

- zalecane sporty: ptywanie stylem grzbietowymulem, delfinem



Przeciwwskazania:
- unikamy siadu skrzgego
* Plaskostopie

Charakteryzuje giobngeniem tukéw wysklepiggych stop. Taki
stan doprowadza do znieksztatcenia stopy, wywgsjje
dolegliwaici i bole pojawiajce sé zwtaszcza przy diugotrwatym
staniu i chodzeniu.

Wskazania:

- wzmocnienie nafni odpowiedzialnych za prawidtowe wysklepienie

stopy

- nauka prawidtowego ustawienia stép

- chodzenie i bieganie po urozmaiconym paaligrawiastym,
piaszczystym)

- kgpiele w cieptej wodzie z dodatkiem soli

- uprawianie sportow: ptywanie, gimnastyka artygtye

Przeciwwskazania:

-dtugotrwate stanie we wszystkich okolicsmachzyciowych
- skoki i zeskoki na twarde pogko

- niewskazane rozkroki w pozycji sttg]

- niektdre sporty: pitka nma, hgwiarstwo

» Wady klatki piersiowej:

» Klatka piersiowa lejkowata

Jej cech charakterystycznjest lejkowate zapadgtie dolnej cesci mostka i
przylegagcych odcinkéwzeber. W zwizku z ostabieniem esni grzbietu
klatka piersiowa ulega sptaszczeniu, barki wysienis; w przéd a misnie
brzucha zwiotczate. Oddychanie jest fipdzone.

» Klatka piersiowa kurza

Jak sama nazwa moéwi klatka ta swoim wgtgm przypomina klagkpiersiow;
ptakow. Mostek uwypukla esido przodu a dalsze od niegoefz zeber
zapadag sie po bokach. Spotykamy tutaj przykurcze w stawachkolg/ch i
kregostupa. Powstaje najestiej na skutek przebytej krzywicy.



Wskazania:

- stosowanie‘wicze: ogolnorozwojowych oraz oddechowych popramdg¢h
wentylacg ptuc i zwekszajcych ruchomér klatki piersiowej
-zalecane ptywanie, bieganie, nurkowanie

* Przy klatce szewsko-lejkowatej #wiczeniach oddechowych
akcentujemy fazwdechu wspomagarprag ramion, ksztattuje
sie piersiowy tor oddechowy

* Przy klatce piersiowej kurzej w korekcji oddechodeminuy
¢éwiczenia pogibiajgce faz wydechu, oraz ksztaltuje esi
przeponowy tor oddychania

4. Przyczyny powstawania wad:

v

uczniowie dwigajq ciezkie plecaki na jednym ramieniu, tawki szkolne
czsto g niedostosowane do wysckd dziecka, rodzice wypisyj
zwolnienia z wychowania fizycznego z bardzo btahgolwodow
bagatelizugc w ten sposéb wady postawy u dziecka

nastolatki ddo czasu sgdzap nad ksgzkami czy komputerem
utrwalajgc w ten sposob nabyte wearj wady

dorasli wieksz czs¢ czasu prowadg siedzcy tryb zycia co wptywa
niekorzystnie na kgostup

stres codziennegtycia powodujeze mesnie podtrzymujce kiegostup
sq stale napite, co je ostabia i powoduje przykurcze

nadwaga oraz zte nawyki wyniesione z lat mfadpogkbiajq wad: co
w konsekwencji prowadzi do zmian zwyrodnieniowych

za mato aktywnai ruchowej ( staby rozwoj mniowy oraz mata
wydolna¢ uktadu oddechowego iddenia)

5. Skutki wad postawy:

sprawiaj bol i cierpienie

obnkajg 0golny sprawnaé ruchowy

nieodpowiednie ustawienie miednicy ogranicza dfddgmokow i
elastyczng’

wadliwe ustawienie kixzyn utrudnia odbywanie wycieczek, dtugich
marszow

ograniczay Site, szybkec, zreczna¢

6. Wskazowki profilaktyczne:

v

ANANRN

AN

wzmocnienie odpowiednich grupaimiowych oraz wyksztatcenie u
dziecka nawyku prawidtowej postawy

doktadng¢ i systematyczidé wykonywanycldwicze:

odzie docéwicze: powinna by lekka nie kgpujgca ruchow

obuwie powinno hymiekkie, z szerokimi noskami (przy ptaskostopiu
éwiczymy boso)

pokoj powinien by wywietrzony

éwiczenia nalgy rozpoczc¢ nie wezeniej ni 1 godzig po positku



v ockywianie powinno hibogate w biatko, szkodliwe jest zaréwno
niedaywienie jak i przekarmienie
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