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POSTAWA CIAŁA to wzajemne ułożenie jego poszcze-
gólnych elementów: głowy, kręgosłupa, klatki piersio-
wej, miednicy i kończyn. Szczególnie duży wpływ na po-
stawę ciała ma kształt kręgosłupa.

Przy prawidłowej postawie ułożenie poszczególnych 
elementów ciała zapewnia jego równowagę i stabilność, 
wymaga minimalnego wysiłku mięśniowego, zapewnia 
dużą wydolność statyczno-dynamiczną oraz stwarza 
warunki właściwego ułożenia i działania narządów we-
wnętrznych.

Poprawna postawa ciała jest warunkiem 
prawidłowego rozwoju fizycznego i psychicznego.

Prawidłowa postawa ciała zmienia się wraz z wie-
kiem i to, co u małego dziecka jest normą, u starsze-
go może już świadczyć o występowaniu wady.

Przykładowo: małe dzieci mają fizjologicznie obniżone 
wysklepienie stóp, ale brak wyraźnie ukształtowanych 
łuków wysklepiających stopę u sześciolatka wskazuje na 
płaskostopie i zaleca się wówczas ćwiczenia korekcyjne.

Jaka jest prawidłowa 
postawa ciała dziecka?
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•	 barki niewystające do przodu
•	 tył głowy i plecy ustawione w jednej linii
•	 brzuch wypukły
•	 nieznaczna lordoza lędźwiowa
•	 cały tułów pochylony do przodu
•	 lekkie zgięcie stawów biodrowych i kolanowych
•	 płaskostopie do 4-5 roku życia

•	 lekko spłaszczona klatka piersiowa, co powoduje za-
okrąglenie barków

•	 mniej wypukły brzuch
•	 wyraźniejsza lordoza lędźwiowa
•	 proste nogi, mniejsze zgięcie stawów biodrowych  

i kolanowych
•	 stopy prawidłowo wysklepione – brak płaskostopia

Cechy prawidłowej postawy 
ciała małego dziecka 

Cechy prawidłowej postawy 
ciała dziecka w wieku szkolnym
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•	 wyprostowana postawa ciała
•	 mało wystający brzuch
•	 zanik zgięcia stawów biodrowych  

i kolanowych

Cechy prawidłowej postawy ciała 
dziecka w okresie dorastania

dziecko 
w wieku szkolnym

małe dziecko 
dziecko 

w okresie dorastania
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O WADACH POSTAWY mówimy wtedy, gdy u dziecka 
stojącego w pozycji wyprostowanej obserwujemy od-
stępstwo od postawy prawidłowej dla jego wieku i płci. 
Odstępstwa te mogą dotyczyć kręgosłupa, klatki pier-
siowej lub kończyn dolnych.

Wyróżniamy następujące wady postawy:
•	 wady kręgosłupa
•	 wady klatki piersiowej
•	 wady kończyn dolnych

Co to znaczy, 
że dziecko ma wadę postawy?
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Wady kręgosłupa

Plecy okrągłe 
(hiperkifoza piersiowa)

Charakterystyczne cechy wyglądu:
•	 pogłębienie fizjologicznej krzywizny piersiowej, czyli 

nadmierne zaokrąglenie górnej części pleców
•	 wysunięcie głowy i barków do przodu
•	 spłaszczona, zapadnięta klatka piersiowa
•	 odstające łopatki
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Plecy wklęsłe (hiperlordoza)

Charakterystyczne cechy wyglądu:
•	 pogłębienie fizjologicznej lordozy lędźwiowej, czyli 

zbyt mocne wygięcie dolnego odcinka kręgosłupa do 
przodu

•	 nadmierne uwypuklenie brzucha i pośladków
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Plecy okrągło-wklęsłe

Charakterystyczne cechy wyglądu:
•	 pogłębienie zarówno kifozy piersiowej, jak i lordozy 

lędźwiowej
•	 nadmierne zaokrąglenie pleców w odcinku piersio-

wym oraz zwiększone wygięcie kręgosłupa w odcin-
ku lędźwiowym do przodu

•	 wysunięcie głowy i barków w przód
•	 nadmierne uwypuklenie brzucha i pośladków
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Plecy płaskie

Charakterystyczne cechy wyglądu:
•	 spłaszczenie kifozy i lordozy, czyli zmniejszenie pra-

widłowego wygięcia odcinka piersiowego kręgosłu-
pa w tył i lędźwiowego w przód

•	 łopatki odstające w linii pleców
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Skolioza

Jest to najpoważniejsze schorzenie wieku rozwojo-
wego, które polega na wielopłaszczyznowym skrzy-
wieniu kręgosłupa.

Przy skoliozie występuje:
•	 wygięcie kręgosłupa w bok – w prawo lub w lewo
•	 pogłębienie kifozy lub lordozy
•	 rotacja (obrót) kręgów, co prowadzi do powstania 

garbu 
Charakterystyczne cechy wyglądu:
•	 krzywo przebiegająca linia kręgosłupa
•	 niesymetryczne ustawienie barków, łopatek, miednicy
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W następstwie skoliozy w organizmie dziecka może 
powstać szereg negatywnych zmian dotyczących narzą-
du ruchu, układu oddychania i krążenia oraz funkcjono-
wania różnych narządów wewnętrznych. Przy skoliozie 
występuje też zazwyczaj pogorszenie ogólnej sprawno-
ści i wydolności fizycznej dziecka. 

Ćwiczenia korekcyjne mogą pomóc jedynie w mniej 
zaawansowanych postaciach skoliozy. W innych przy-
padkach niezbędne jest postępowanie rehabilitacyjne 
bądź operacyjne.
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Wady klatki piersiowej

Klatka piersiowa lejkowata 
(szewska)

Charakterystyczne cechy wyglądu:
•	 lejkowate zapadnięcie dolnej części mostka wraz 

z przylegającymi żebrami
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Klatka piersiowa kurza

Charakterystyczne cechy wyglądu:
•	 zniekształcenie mostka, który uwypukla się do przodu, 

a sąsiadujące żebra tworzą wklęsłość poniżej sutków
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Wady kończyn dolnych

Płaskostopie

Charakterystyczne cechy wyglądu:
•	 obniżenie fizjologicznych łuków wysklepiających stopę
•	 często towarzyszące nieprawidłowe ustawienie kości 

piętowej
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Stopy koślawe

Charakterystyczne cechy wyglądu:
•	 skręcenie pięty na zewnątrz
•	 w skrajnych przypadkach wewnętrzny brzeg stopy 

dotyka podłoża
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Stopy szpotawe

Charakterystyczne cechy wyglądu:
•	 skręcenie pięty do wewnątrz 
•	 stopa jest sztywno naprężona
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Kolana koślawe

Charakterystyczne cechy:
•	 dziecko, stojąc ze złączonymi kolanami (kolana nie-

ściśnięte, nie zachodzą na siebie), nie jest w stanie 
złączyć stóp

•	 odstęp pomiędzy kostkami jest większy niż 5 cm
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Kolana szpotawe

Charakterystyczne cechy:
•	 dziecko, stojąc ze złączonymi stopami, nie może złą-

czyć kolan
•	 odstęp pomiędzy kolanami jest większy niż 5 cm 
•	 często obserwuje się pałąkowate wygięcie trzonów 

kości uda i podudzia na zewnątrz
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Jakie są przyczyny występowania 
wad postawy u dzieci?

Przyczyny, z powodu których u dzieci występują 
wady postawy, mogą być różnorodne. 
Ich najogólniejszy podział to: 
•	 przyczyny tkwiące w organizmie dziecka,
•	 przyczyny zewnętrzne, środowiskowe, czyli związane 

z nieprawidłowymi warunkami i trybem życia. 

Czasem źródło wady postawy tkwi w samym orga-
nizmie dziecka. Jest tak wówczas, gdy przychodzi ono 
na świat z wadą wrodzoną kości lub mięśni, lub też wtedy 
gdy we wczesnym okresie rozwoju przechodzi choroby 
układu ruchu, takie jak na przykład dysplazja stawu bio-
drowego, młodzieńcze zapalenie stawów czy też urazy 
i złamania kości nóg. Wymienione schorzenia powodują 
zaburzenia w rozwoju i funkcjonowaniu kości i mięśni, 
a w konsekwencji wystąpienie wady postawy.

Wady postawy u dzieci mogą też być wtórne w sto-
sunku do innych zaburzeń, takich jak na przykład zabu-
rzenia czucia głębokiego, wady słuchu i wzroku. Dziecko 
z tymi zaburzeniami w sposób nawykowy, podświado-
mie, przyjmuje postawę nieprawidłową, gdyż ułatwia 
mu ona funkcjonowanie. Jest dla niego naturalna, zwy-
czajna, nie wymaga wysiłku.

Ważny wpływ na postawę ciała ma także stan psy-
chiczny dziecka, sposób przeżywania i uzewnętrzniania 
emocji. 
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W dzisiejszych czasach wśród przyczyn wpływają-
cych na występowanie wad postawy u dzieci domi-
nują czynniki środowiskowe, a więc warunki i tryb 
życia. 
Wymienić tu należy przede wszystkim:
•	 błędy dietetyczne, niedożywienie lub przekarmienie 

w każdym okresie rozwojowym
•	 nieprawidłowe postępowanie rodziców we wczesnym 

okresie rozwoju ruchowego dziecka, przykładowo:
–	noszenie dziecka tylko na jednej ręce, a także pro-

wadzenie go zawsze za jedną rękę
–	niestwarzanie dziecku okazji do podejmowania 

właściwej dla okresu rozwoju aktywności ruchowej, 
np. do pełzania i raczkowania, poprzez niekładzenie 
go na brzuszku lub ograniczanie swobodnego ru-
chu po podłodze 

–	zbyt szybka nauka chodzenia i niewłaściwa pomoc 
przy tej nauce chodzenia, np. podtrzymywanie dzie-
cka pod pachami lub przytrzymywanie za rączki 

–	stawianie dziecka w chodziku
–	pomaganie dziecku w utrzymaniu pozycji stojącej, 

kiedy na przykład przy meblach samo zaczyna pod-
ciągać się na rękach do stania

–	zbyt długie unieruchamianie dziecka w krzesełkach 
podczas karmienia czy w fotelikach samochodo-
wych – nie tylko podczas jazdy samochodem, ale też 
w domu

–	ubieranie dziecka w niewygodne, krępujące ruchy  
i zbyt ciasne ubrania
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– wkładanie dziecku na nóżki bucików nawet wtedy, 
gdy nie chodzi – ogranicza to możliwość swobodne-
go poruszania paluszkami i bosymi stopami 

•	 nieprawidłowy tryb życia w okresie przedszkolnym 
i szkolnym, na przykład:
–	mała aktywność fizyczna i niedostatek ruchu na 

świeżym powietrzu
–	zbyt długie, jednostajne przebywanie w pozycji sie-

dzącej, np. przed telewizorem lub komputerem
–	korzystanie z  niewłaściwych, niedopasowanych 

rozmiarem mebli, o zbyt wysokich lub zbyt niskich 
siedzeniach i pulpitach oraz o złych proporcjach po-
między wysokością jednego i drugiego

–	przybieranie niewłaściwych pozycji ciała podczas 
siedzenia: siedzenie z opuszczoną głową, z barka-
mi wysuniętymi do przodu, zapadniętą klatką pier-
siową, przygarbionymi plecami, pisanie jedną ręką 
z drugą opuszczoną, przechylanie ciała w jedną stro-
nę i podpieranie głowy, siadanie na podwiniętej no-
dze itp. 

–	noszenie przez dzieci do szkoły zbyt ciężkich plecaków
–	noszenie przez dzieci książek w jednej ręce lub na 

jednym ramieniu, zamiast w dopasowanych torni-
strach.
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Aby zapobiec powstaniu wad postawy u dziecka, na-
leży przede wszystkim tak kształtować jego środowisko 
życia, czyli miejsce, w którym dziecko przebywa, bawi 
się, śpi, je, odrabia lekcje itp., aby uniknąć czynników wy-
wołujących negatywne zmiany. 

Niezmiernie ważne jest tu postępowanie 
rodziców i opiekunów, którzy mają największy 
wpływ na stworzenie optymalnych dla zdrowia 

i prawidłowego rozwoju dziecka warunków. 

Należy pamiętać o tym, że zdrowe dziecko powinno 
nauczyć się poruszać samodzielnie i w żadnym wypadku 
nie powinniśmy przyspieszać tej nauki ani też zbyt in-
tensywnie „pomagać” w opanowaniu kolejnych umiejęt-
ności ruchowych. 

Aby postępować w sposób właściwy oraz stworzyć 
otoczenie sprzyjające kształtowaniu prawidłowej posta-
wy ciała dziecka, warto wiedzieć, na co należy zwracać 
uwagę w poszczególnych etapach jego rozwoju rucho-
wego. 

Jak możemy zapobiec powstaniu 
wad postawy u naszego dziecka?
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Zapewnijmy noworodkowi 
możliwość swobodnego poruszania 

rączkami i nóżkami

Swobodny ruch sprzyja nie tylko rozwojowi rucho-
wemu, ale też neurologicznemu dziecka. Nawet zwy-
kłe machanie rączką przed oczami niesie dla mózgu 
ważne informacje o wykonywanym i obserwowanym 
ruchu i  wpływa na kształtowanie się połączeń między 
komórkami nerwowymi. Dlatego też nie należy na zbyt 
długo w ciągu dnia krępować ruchów dziecka przez cias-
ne zawijanie w kocyk, owijanie w becik, zakładanie krę-
pujących ruchy ciasnych ubranek itp.

Na co należy zwracać uwagę 
w okresie niemowlęcym?

1.
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Jak najczęściej układajmy 
dziecko w pozycji na brzuszku 

Leżnie na brzuszku jest niezbędne dla prawidłowego 
rozwoju niemowlęcia w pierwszym roku życia. Daje 
ono dziecku możliwość trenowania mięśni tułowia, ple-
ców i szyi, dzięki którym może się ono w tej pozycji pod-
pierać, dźwigać główkę i obserwować otoczenie. 

2.
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Z czasem dziecko, leżąc na brzuszku, zacznie prosto-
wać łokcie i podpierać się na wyprostowanych rękach 
z coraz wyżej uniesioną główką.

Tylko dziecko położone na podłodze w pozycji na 
brzuszku może zacząć przesuwać się do przodu, naj-
pierw pełzając, a następnie – uzyskawszy pozycję czwo-
raczą – raczkując. Maluch przebywający cały dzień w łó-
żeczku nie ma okazji zdobyć tych umiejętności. 

Z pozycji czworaczej dzieci najczęściej uczą się sa-
modzielnie siadać.

Ponieważ zdecydowanie największa część rozwoju fi-
zycznego w pierwszym roku życia odbywa się na brzu-
chu, u dziecka, które nie jest kładzione w tej pozycji, roz-
wój fizyczny może zostać w znacznym stopniu zaburzony. 
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  Umożliwmy dziecku jak najdłuższe 
poruszanie się na czworakach 

Poruszanie się na czworakach, czyli raczkowanie, to nie-
zmiernie ważny etap w rozwoju dziecka, a jego brak lub 
nienaturalne skrócenie może spowodować w przyszło-
ści liczne trudności i nieprawidłowości rozwojowe. 

Raczkowanie jest efektywnym sposobem samodziel-
nego przemieszczania się, podczas którego dziecko od-
rywa tułów od podłoża, opierając się na rękach i kola-
nach, i wykonuje naprzemienne, skoordynowane ruchy 
rąk i nóg.

3.
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Wykonywanie ruchów skrzyżowanych, na przemian: 
prawa rączka, lewa nóżka i na odwrót. Kształtuje to pra-
widłowe napięcie mięśni lewej i prawej połowy ciała, 
ćwiczy synchronizację rąk i nóg, wzmacnia kręgosłup 
i mięśnie. Dłuższy czas raczkowania dziecka wpływa na 
proste ustawienie nóżek i prawidłowe ustawienie stóp 
oraz kształtuje krzywiznę dolnego odcinka kręgosłupa.

Raczkowanie to nie tylko trening dla ciała, ale 
też dla mózgu dziecka. Aktywizując obie strony ciała, 
uaktywnia jednocześnie obie półkule mózgu, przyczy-
niając się do tworzenia wielu połączeń nerwowych mię-
dzy nimi. A im więcej połączeń nerwowych, tym lepsza 
współpraca obu półkul, co z kolei wpływa na łatwiejsze 
i szybsze przyswajanie sobie takich umiejętności jak czy-
tanie, pisanie, liczenie.

Dziecko podczas raczkowania uczy się również 
orientacji w terenie, rozwija swój wzrok, zaczyna 

prawidłowo oceniać odległość i ćwiczy 
zmysł równowagi i koordynację ruchową.

Tak liczne korzyści z raczkowania sprawiają, że war-
to zachęcać dziecko, by poruszało się w ten sposób jak 
najdłużej. Nie zamykajmy więc dzieci na długie godziny 
w łóżeczkach i w kojcach, i nie zachęcajmy do jak najszyb-
szego chodzenia. Nawet gdy dziecko już samo zacznie 
chodzić, bawmy się z nim jak najczęściej na podłodze 
w pieska i kotka, przechodzenie przez tunel i pod prze-
szkodami, by miało jeszcze okazję trochę poraczkować.
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Nie krępujmy stóp dziecka obuwiem

Kilkumiesięcznemu dziecku, które jeszcze nie chodzi, 
buciki na nóżkach nie są do niczego potrzebne, a jedy-
nie krępują stopy, uniemożliwiając swobodne porusza-
nie nimi. 

Jeszcze zanim dziecko zacznie wstawać i chodzić, 
powinno mieć jak najwięcej możliwości doświadcza-
nia ruchu stóp i to w najrozmaitszy sposób: skręcania, 
napinania, prężenia, poruszania paluszkami, chwytania 
rączkami, uderzania piętami i zewnętrznymi krawędzia-
mi stóp o twarde podłoże, tarcia stopą o stopę, odpycha-
nia się stopami podczas pełzania itp. 

Wszystko to wpływa na prawidłowe wymodelowanie 
stóp, co umożliwi w przyszłości prawidłowe podjęcie ich 
podstawowej funkcji: podporu podczas stania i chodzenia.

4.
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Dajmy dziecku swobodę ruchu

Jak najczęstsze pozostawianie dziecku swobody po-
ruszania się i poznawania możliwości własnego ciała 
jest najwłaściwszym sposobem postępowania wpły-
wającym na prawidłowy rozwój. 

Wiele szkody może wyrządzić unieruchamianie dzie-
cka na długie godziny w foteliku samochodowym, krze-
sełku do karmienia czy leżaczku. 

Przypięte w jednej pozycji dziecko 
postrzega świat tylko z jednej perspektywy, 

nie ma możliwości doświadczania swego ciała w ru-
chu, nie trenuje, nie wzmacnia mięśni, 

nie uczy się i nie zdobywa nowych 
umiejętności ruchowych.

5.
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Umożliwmy dziecku stopniowe 
i samodzielne opanowywanie 

poszczególnych elementów chodu

Zdrowe, prawidłowo rozwijające się dziecko zaczyna 
chodzić wtedy, gdy jego organizm jest już w pełni goto-
wy do podjęcia tego wysiłku. U niektórych maluchów 
ma to miejsce już w 10 miesiącu życia, inne zabierają 
się do chodzenia dopiero w 15 miesiącu. Przyspiesza-
nie tego momentu i nadmierna „pomoc” w nauce cho-
dzenia, gdy dziecko nie potrafi jeszcze samo utrzymać 
się na nóżkach, nie jest potrzebne, a wręcz może zaszko-
dzić, powodując nieprawidłowe ukształtowanie stóp, 
nóżek i całego ciała. 

O czym należy pamiętać, gdy nasze 
dziecko uczy się chodzić?

1.
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Najlepszą pomocą w uczeniu się przez dziecko 
chodu jest umożliwienie mu samodzielnego i stop-
niowego opanowywania poszczególnych jego eta-
pów. Pamiętajmy, że pierwszym etapem rozwoju chodu 
jest samodzielne stanie. Niezmiernie ważnym etapem, 
którego nie należy pomijać, jest chodzenie bokiem przy 
meblach bądź przy ścianie. Przejście przez ten etap jest 
niezbędne dla prawidłowego rozwoju bioder.
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Nie podtrzymujmy dziecka 
pod pachami lub za rączki, 

aby pomóc mu chodzić

Stopy i nogi dziecka rozpoczynającego chodzenie są 
niestabilne, a ono przy pomocy rąk i kolan próbuje 
utrzymać sztywny kręgosłup. Kiedy dorośli podtrzy-
mują dziecko pod pachami lub za rączki, aby pomóc mu 
chodzić, powodują, że kontroluje ono stabilizację chodu 
barkami, co może przyczynić się do nieprawidłowego 
rozwoju jego postawy. 

2.
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Może być również szkodliwe prowadzenie za rączki 
dziecka, które samo nie potrafi jeszcze utrzymać rów-
nowagi. Kiedy dziecko traci równowagę, automatycz-
nie szarpiemy je za rączki w górę, by się nie przewróciło, 
i narażamy je w ten sposób na podwichnięcie głowy ko-
ści promieniowej.

Poza tym, podtrzymując dziecko pod paszkami 
lub prowadząc za rączki, odbieramy mu okazję do 
trenowania upadania, samodzielnego balansowa-
nia, nauki kucania i siadania na pupie, gdy straci 
równowagę. Chodząc, trzymane za ręce dziecko, nie 
pozna, gdzie w jego ciele ma być równowaga, gdzie 
środek ciężkości. 

Ciągłe podtrzymywanie dziecka za rączki podczas 
nauki chodzenia uniemożliwia mu przejście przez etap 
chodzenia bokiem.
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Nie stawiajmy dziecka 
w chodziku na kółkach

Stawy biodrowe dziecka, które znajduje się w cho-
dziku, są nadmiernie obciążone i mogą się przez to 
nieprawidłowo kształtować. Dziecko nie ćwiczy w nim 
mięśni górnej partii ciała oraz zmysłu równowagi. Uczy 
się natomiast odpychać od podłogi palcami i wewnętrz-
ną stroną stopy, co może prowadzić do płaskostopia i in-
nych wad. 

3.
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Pozwólmy dziecku chodzić boso

Mięśnie stóp najlepiej się rozwijają, gdy palce mogą 
swobodnie zginać się i prostować, dlatego dobrze jest 
pozwolić dziecku chodzić boso albo w antypoślizgo-
wych skarpetkach. Jeśli chcemy, by chód dziecka był 
prawidłowy, a mięśnie stóp dobrze rozwinięte, umożli-
wiajmy mu chodzenie boso po różnych rodzajach po-
wierzchni: po parkiecie, dywanie, piasku i trawie. 

4.
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Stwórzmy dziecku warunki 
do spontanicznych zabaw ruchowych

W porównaniu z poprzednimi okresami rozwojowymi, 
dziecko wieku od 3 do 7 lat coraz wolniej przybiera na 
wadze, natomiast szybko rośnie. Występują znaczne 
dysproporcje w budowie ciała: krótkie nogi w stosunku 
do dużej głowy i wydłużonego tułowia. Na początku okre-
su przedszkolnego kościec dziecka jest wrażliwy i  gięt-
ki, a krzywizny kręgosłupa nie są jeszcze ustalone. Mały 
organizm cechują słabe i rozciągliwe więzadła stawowe, 
duża ruchomość stawów oraz słaba muskulatura ciała. 
W  związku z tym, przy niewłaściwym postępowaniu  
i w niekorzystnym środowisku, może w tym okresie ła-
two dojść do wytworzenia się wadliwej postawy ciała. 

Żeby temu zapobiec, wystarczy w taki sposób ukształ-
tować otoczenie dziecka, by naturalna w tym okresie 
potrzeba zabawy jak najczęściej znajdowała swój wyraz 
w spontanicznej aktywności ruchowej. Warto więc, żeby 
w mieszkaniu znalazły się proste sprzęty umożliwiające 
dziecku wykonywanie najróżniejszych czynności rucho-
wych, gdy tylko przyjdzie mu na to ochota. Jeśli więc 
w domu, na widocznym miejscu, znajdzie się huśtaw-
ka, drabinka sznurowa, rozkładany tunel, trampolinka 
czy piłka do skakania, to możemy być pewni, że zdrowy 

Co jest najważniejsze dla dziecka 
w wieku przedszkolnym?

1.
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przedszkolak będzie się sporo ruszał, i to w rozmaity spo-
sób: czołgając się, raczkując, huśtając i skacząc. Wpłynie 
to korzystnie na jego rozwój, bo im więcej ruchu, tym 
mniejsze zagrożenie powstania wad postawy.

W okresie przedszkolnym następują też najistotniej-
sze zmiany w rozwoju stóp. W prawidłowym ich wymo-
delowaniu niezastąpione jest odpychanie się podczas 
czołgania czy też odbijanie się podczas skakania na bo-
sych, nieskrępowanych sztywnym obuwiem stopach. 
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Zwracajmy uwagę na właściwe 
pozycje dziecka przyjmowane 

w codziennych sytuacjach

Przedszkolak w ciągu dnia wykonuje szereg czynności 
w pozycji statycznej: bawi się na dywanie czy przy sto-
liku, je posiłki, ogląda telewizję lub słucha bajek. Bardzo 
ważne jest dopilnowanie, by podczas tych czynności 
dziecko nie przybierało niewłaściwych pozycji ciała, któ-
re mogą przekształcić się w nawyki przyczyniające się do 
powstania wadliwej postawy. 
Przede wszystkim zwracajmy uwagę na:
•	 Właściwe ułożenie nóżek podczas zabawy dziecka na 

podłodze. Najkorzystniejsze jest siedzenie z nóżkami 
skrzyżowanymi lub prostymi, w lekkim rozkroku lub 
zabawa na kolanach. Niedopuszczalne jest natomiast 
przyjmowanie pozycji przyczyniającej się do wykrę-
cania stawów kolanowych, polegającej na siadzie 
z rozwartymi na zewnątrz podudziami i stopami.

2.
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•	 Właściwą pozycję podczas oglądania telewizji czy 
słuchania bajek. Najlepiej jeśli dziecko siedzi skrzyż-
nie z oparciem głowy i pleców lub leży na brzuchu. 
Niedopuszczalna jest pozycja siedząco-leżąca na ka-
napie lub fotelu.

•	 Zapewnienie dziecku korzystania (podczas rysowa-
nia, jedzenia itp.) z mebli dostosowanych do jego 
wzrostu, czyli takich, w których wysokość krzesełka 
pozwala na oparcie całych stóp na podłodze, a wy-
sokość stołu na oparcie na jego powierzchni całych 
przedramion, bez unoszenia barków. 

40
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Stwórzmy dziecku warunki 
do utrzymywania prawidłowej postawy 

podczas nauki i odrabiania lekcji
 

Na wiek 6-7 lat przypada okres krytyczny dla kształ-
towania się postawy ciała, czyli okres, w którym po-
wstaje lub ujawnia się najwięcej wad postawy, co 
wiąże się z rozpoczęciem nauki szkolnej.

Gdy dziecko zaczyna uczęszczać do szkoły, następuje 
diametralna zmiana jego trybu życia. Do tej pory mogło 
ono w miarę swobodnie i indywidualnie regulować czas 
przeznaczony na aktywność ruchową i na odpoczynek 
od wysiłku fizycznego. Teraz musi dostosować się do 
wymagań związanych z obowiązkiem szkolnym, przede 
wszystkim do kilkugodzinnego przebywania w  pozycji 
siedzącej (na nie zawsze dobrze dopasowanych krze-
słach, które nie są regulowane, z krótkimi tylko przerwa-
mi). Od dziecka wymaga się, by siedziało spokojnie, nie 
wierciło się, co wiąże się z ogromnym wysiłkiem fizycz-
nym i psychicznym. Ponadto, po powrocie do domu, 
dziecko najczęściej znowu spędza czas w pozycji siedzą-
cej przy biurku podczas odrabiania lekcji czy też przed 
telewizorem bądź komputerem.

Cechy prawidłowej postawy 
ciała dziecka 

1.
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Kościec dziecka jest miękki i plastyczny, ponieważ za-
wiera znaczną ilość tkanek chrzęstnych, co umożliwia 
dalsze wzrastanie organizmu, lecz jednocześnie sprawia, 
że na skutek nieprawidłowej postawy podczas siedzenia 
kościec i stawy łatwo ulegają deformacjom. Wszelkie 
niedopatrzenia i zaniedbania w tym okresie mogą spo-
wodować utrwalenie się złych nawyków i doprowadzić 
do zniekształceń w budowie i postawie ciała.

Dlatego tak ważne jest wyposażenie miejsca, 
w którym dziecko odrabia lekcje i się uczy, we właści-
we meble pomagające w utrzymywaniu prawidłowej 
postawy ciała. Dobre biurko i krzesło powinny rosnąć 
wraz z dzieckiem. Najlepiej więc kupić takie meble, które 
mają możliwość regulowania wysokości.
W prawidłowo zorganizowanym miejscu nauki dziecka:
•	 blat stołu jest kwadratowy lub prostokątny, a nie za-

okrąglony; korzystna jest możliwość regulowania 
kąta nachylenia blatu,

•	 dziecko jest wyprostowane, a jego tułów oddalony od 
brzegu biurka o 3-5 cm, głowa nieznacznie pochylona 
(najlepsza odległość oczu od blatu to 30-35 cm),

•	 pomiędzy oparciem a siedziskiem jest zachowana 
przestrzeń pozwalająca na swobodne ruchy dolnej 
części tułowia,

•	 pomiędzy udami a blatem zachowany jest prześwit 
umożliwiający swobodne poruszanie nogami,

•	 przednia krawędź krzesła nie dotyka podudzi,
•	 wysokość krzesła odpowiada długości podudzi, 
•	 oparcie podpiera odcinek lędźwiowo-piersiowy krę-

gosłupa,
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•	 nogi całymi stopami dotykają podłogi,
•	 przedramiona leżą na blacie, ale łokcie nieco wystają 

poza jego brzeg,
•	 wysokość biurka jest tak dobrana, by blat, przy swo-

bodnie opuszczonych ramionach, znajdował się na 
poziomie łokci,

•	 zeszyt lub kartka leżą na wprost dziecka, a nie z boku,
•	 jeśli dziecko pracuje przed komputerem, monitor jest 

ustawiony na wprost twarzy, a nie z boku,
•	 światło pada na biurko z lewej strony dla osób prawo-

ręcznych, a z prawej dla leworęcznych.
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Sam zakup odpowiednich mebli nie wystarczy, mu-
simy jeszcze zwracać uwagę, by dziecko prawidłowo 
z  nich korzystało. Powinniśmy konsekwentnie pilno-
wać i upominać dziecko, by trzymało się prosto. Zły 
wpływ na ciało ma nie tylko garbienie się, lecz także na-
wykowe przybieranie przekrzywionej pozycji. 

Dziecko nie powinno siedzieć na krześle:
•	 ze stopą pod pośladkiem,
•	 z nieprawidłowo ustawioną miednicą,
•	 nieprawidłowo opartymi plecami,
•	 z głową wysuniętą w przód.

Należy pamiętać o tym, by długotrwałe przeby-
wanie w pozycji statycznej, jaką jest siedzenie, było 
przeplatane aktywnością ruchową. 

44
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Korzystne byłoby umożliwienie dziecku wykonania 
kilku krótkich ćwiczeń na znajdującym się w jego poko-
ju sprzęcie, np. podskoków na trampolinie lub na piłce, 
wejścia na drabinkę linową, przejścia przez tunel czy po-
huśtania się na huśtawce. Jeśli nie możemy wyposażyć 
pokoju dziecka w specjalne sprzęty, pozwólmy mu na 
inną spontaniczną zabawę ruchową. Takie przerwy po-
winny mieć miejsce zawsze, gdy dziecko odczuwa znu-
żenie i zmęczenie przebywaniem w jednostajnej pozycji, 
a odstęp między przerwami oraz ich długość powinny 
być indywidualnie dopasowane do potrzeb dziecka. 

Dobrze jest ograniczyć czas, jaki dziecko spędza 
w domu, siedząc na krześle. Podczas takich czynności jak 
oglądanie telewizji czy czytanie książki można siedzieć 
skrzyżnie z oparciem głowy i pleców, można też do sie-
dzenia wykorzystać piłkę gimnastyczną.
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Zadbajmy, by dziecko miało 
właściwy tornister

Chodzące do szkoły dziecko musi zazwyczaj nosić cięż-
ki tornister. Jeśli ciężar ten jest zbyt wielki, a dodatko-
wo tornister nie spełnia właściwych parametrów, wów-
czas jego długie noszenie może wpłynąć negatywnie na 
kształtowanie postawy ciała dziecka. 

Dobrze dobrany tornister:
•	 jest lekki,
•	 ma szerokie, regulowane szelki ustawione tak, by były 

równej długości i by tornister można było swobodnie 
zakładać i zdejmować,

•	 ma usztywnioną ściankę przylegającą do pleców,
•	 nie waży więcej niż 10-15% masy ciała ucznia,
•	 jest zapakowany tak, że ciężar rozłożony jest syme-

trycznie do pionowej osi ciała.
Dla utrzymania prawidłowej postawy ciała nie-

zmiernie ważne jest, by dzieci zawsze nosiły tornister 
na obu ramionach. Przewieszanie go tylko przez jedno 
ramię może doprowadzić do asymetrii mięśniowej.

Jednym z pomysłów mających na celu odciążenie ple-
ców dziecka jest korzystanie z tornistra na kółeczkach. 
Należy pamiętać, że przy już istniejącej wadzie, ciągnię-
cie tornistra zawsze tą samą ręką może tę wadę pogłę-
bić. Ponadto kółka i uchwyt znacząco zwiększają cię-
żar tornistra, który często musi być zakładany na plecy,  
np. podczas przenoszenia po schodach czy nierównoś-
ciach terenu.

2.
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Ograniczmy dziecku czas 
przebywania w pozycji siedzącej 

przed telewizorem i komputerem, 
a zamiast tego zachęcajmy je 

do podejmowania zabaw 
i zajęć ruchowych

Przeciętnie dziecko spędza 8 godzin dziennie w pozycji 
siedzącej w szkole lub w domu. 

Postarajmy się zrównoważyć ten czas, 
zapewniając dziecku odpowiednią porcję ruchu. 

Można to zrobić poprzez:
•	 zachęcanie dziecka do zabaw ruchowych na świeżym 

powietrzu zamiast oglądania telewizji i grania w gry 
komputerowe; w każdym domu powinna być piłka, 
skakanka, którą dziecko może bawić się samo, z inny-
mi dziećmi i z rodzicami,

•	 spędzanie razem z dzieckiem wolnego czasu na zaba-
wach ruchowych, wspólnej grze w piłkę, w badminto-
na; wspólne wyjście zimą na sanki czy lodowisko,

•	 zapisanie dziecka na systematycznie odbywające 
się zajęcia ruchowe prowadzone przez instruktorów, 
specjalistów w zakresie prowadzenia zajęć z dziećmi; 
takimi zajęciami mogą być: sztuki walki, taniec, piłka 
nożna, pływanie, tenis, jazda konna itp.

3.
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