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JAKA JEST PRAWIDLOWA
POSTAWA CIAtA DZIECKA?
POSTAWA CIALA to wzajemne utozenie jego poszcze-
gélnych elementéw: gtowy, kregostupa, klatki piersio-

wej, miednicy i konczyn. Szczegdlnie duzy wptyw na po-
stawe ciata ma ksztatt kregostupa.

Przy prawidtowej postawie utozenie poszczegdlnych
elementéw ciata zapewnia jego rownowage i stabilnos¢,
wymaga minimalnego wysitku miesniowego, zapewnia
duza wydolnos¢ statyczno-dynamiczng oraz stwarza
warunki wtasciwego utozenia i dziatania narzagdéw we-
wnetrznych.

! Poprawna postawa ciata jest warunkiem
prawidlowego rozwoju fizycznego i psychicznego.

Prawidlowa postawa ciata zmienia si¢ wraz z wie-
kiem i to, co u matego dziecka jest norma, u starsze-
go moze juz Swiadczy¢ o wystepowaniu wady.

Przyktadowo: mate dzieci maja fizjologicznie obnizone
wysklepienie stép, ale brak wyraznie uksztattowanych
tukéw wysklepiajacych stope u szesciolatka wskazuje na
ptaskostopie i zaleca sie wéwczas ¢wiczenia korekcyjne.

ebookpoint kopia dla: Sylwia Bogiel syla40@gmail.com



4

barki niewystajace do przodu

tyt glowy i plecy ustawione w jednej linii

brzuch wypukty

nieznaczna lordoza ledzwiowa

caty tutow pochylony do przodu

lekkie zgiecie stawow biodrowych i kolanowych
ptaskostopie do 4-5 roku zycia

lekko sptaszczona klatka piersiowa, co powoduje za-

okraglenie barkéw

mniej wypukty brzuch

wyrazniejsza lordoza ledzwiowa

proste nogi, mniejsze zgiecie stawéw biodrowych
i kolanowych

stopy prawidtowo wysklepione - brak ptaskostopia
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« wyprostowana postawa ciata

- mato wystajacy brzuch

- zanik zgiecia stawow biodrowych
i kolanowych

DZIECKO DZIECKO
W WIEKU SZKOLNYM W OKRESIE DORASTANIA

MALE DZIECKO
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O WADACH POSTAWY moéwimy wtedy, gdy u dziecka
stojgcego w pozycji wyprostowanej obserwujemy od-
stepstwo od postawy prawidtowej dla jego wieku i pfci.
Odstepstwa te mogg dotyczy¢ kregostupa, klatki pier-
siowej lub konczyn dolnych.

Wyrézniamy nastepujace wady postawy:
- wady kregostupa

- wady klatki piersiowej

- wady konczyn dolnych
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PLECY OKRAGLE
(HIPERKIFOZA PIERSIOWA)

Charakterystyczne cechy wygladu:

- pogtebienie fizjologicznej krzywizny piersiowej, czyli
nadmierne zaokraglenie gérnej czesci plecéw

+ wysuniecie gtowy i barkow do przodu

« spfaszczona, zapadnieta klatka piersiowa

- odstajgce topatki
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PLECY WKLEStE (HIPERLORDOZA)

Charakterystyczne cechy wygladu:

- pogtebienie fizjologicznej lordozy ledzwiowej, czyli
zbyt mocne wygiecie dolnego odcinka kregostupa do
przodu

« nadmierne uwypuklenie brzucha i posladkow
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PLECY OKRAGEO-WKLESLE

Charakterystyczne cechy wygladu:

« pogtebienie zaréwno kifozy piersiowej, jak i lordozy
ledzwiowej

- nadmierne zaokraglenie plecow w odcinku piersio-
wym oraz zwiekszone wygiecie kregostupa w odcin-
ku ledzwiowym do przodu

« wysuniecie gtowy i barkéw w przéd

« nadmierne uwypuklenie brzucha i posladkow
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PLECY PLASKIE

Charakterystyczne cechy wygladu:

- splaszczenie kifozy i lordozy, czyli zmniejszenie pra-
widtowego wygiecia odcinka piersiowego kregostu-
pa w tytiledzwiowego w przod

- topatki odstajace w linii plecow

./
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SKOLIOZA

Jest to najpowazniejsze schorzenie wieku rozwojo-
wego, ktore polega na wieloptaszczyznowym skrzy-
wieniu kregostupa.

Przy skoliozie wystepuje:
wygiecie kregostupa w bok — w prawo lub w lewo
pogtebienie kifozy lub lordozy
rotacja (obrot) kregéw, co prowadzi do powstania
garbu

Charakterystyczne cechy wygladu:
krzywo przebiegajaca linia kregostupa
niesymetryczne ustawienie barkow, topatek, miednicy
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W nastepstwie skoliozy w organizmie dziecka moze
powstac szereg negatywnych zmian dotyczacych narza-
du ruchu, ukfadu oddychania i krazenia oraz funkcjono-
wania réznych narzadéw wewnetrznych. Przy skoliozie
wystepuje tez zazwyczaj pogorszenie ogolnej sprawno-
$ci i wydolnosci fizycznej dziecka.

Cwiczenia korekcyjne moga poméc jedynie w mniej
zaawansowanych postaciach skoliozy. W innych przy-
padkach niezbedne jest postepowanie rehabilitacyjne
badz operacyjne.
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KLATKA PIERSIOWA LEJKOWATA
(SZEWSKA)

Charakterystyczne cechy wygladu:
- lejkowate zapadniecie dolnej czesci mostka wraz
z przylegajacymi zebrami
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KLATKA PIERSIOWA KURZA

Charakterystyczne cechy wygladu:
- znieksztatcenie mostka, ktory uwypukla sie do przodu,
a sgsiadujace zebra tworza wklestos¢ ponizej sutkdw
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PLASKOSTOPIE

Charakterystyczne cechy wygladu:

- obnizenie fizjologicznych tukéw wysklepiajacych stope

+ czesto towarzyszace nieprawidtowe ustawienie kosci
pietowej

v
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STOPY KOSLAWE

Charakterystyczne cechy wygladu:
skrecenie piety na zewnatrz
w skrajnych przypadkach wewnetrzny brzeg stopy
dotyka podtoza
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STOPY SZPOTAWE

Charakterystyczne cechy wygladu:
skrecenie piety do wewnatrz
stopa jest sztywno naprezona
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KOLANA KOSLAWE

Charakterystyczne cechy:

« dziecko, stojac ze ztgczonymi kolanami (kolana nie-
$cisniete, nie zachodza na siebie), nie jest w stanie
ztaczyc stoép
odstep pomiedzy kostkami jest wiekszy niz 5 cm
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KOLANA SZPOTAWE

Charakterystyczne cechy:

- dziecko, stojac ze ztagczonymi stopami, nie moze zt3-
czy¢ kolan
odstep pomiedzy kolanami jest wiekszy niz5 cm
czesto obserwuje sie patgkowate wygiecie trzonow
kosci uda i podudzia na zewnatrz
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JAKIE SA PRZYCZYNY WYSTEPOWANIA
WAD POSTAWY U DZIECI?

Przyczyny, z powodu ktérych u dzieci wystepuja
wady postawy, moga by¢ ré6znorodne.
Ich najogodlniejszy podziat to:
przyczyny tkwigce w organizmie dziecka,
przyczyny zewnetrzne, Srodowiskowe, czyli zwigzane
z nieprawidtowymi warunkami i trybem zycia.

Czasem zrodto wady postawy tkwi w samym orga-
nizmie dziecka. Jest tak wéwczas, gdy przychodzi ono
na $wiat zwada wrodzong kosci lub miesni, lub tez wtedy
gdy we wczesnym okresie rozwoju przechodzi choroby
uktadu ruchu, takie jak na przyktad dysplazja stawu bio-
drowego, mtodziencze zapalenie stawdw czy tez urazy
i ztamania kosci nég. Wymienione schorzenia powoduja
zaburzenia w rozwoju i funkcjonowaniu kosci i miesni,
a w konsekwencji wystapienie wady postawy.

Wady postawy u dzieci moga tez by¢ wtorne w sto-
sunku do innych zaburzen, takich jak na przyktad zabu-
rzenia czucia gtebokiego, wady stuchu i wzroku. Dziecko
z tymi zaburzeniami w sposéb nawykowy, podswiado-
mie, przyjmuje postawe nieprawidtowq, gdyz utatwia
mu ona funkcjonowanie. Jest dla niego naturalna, zwy-
czajna, nie wymaga wysitku.

Wazny wplyw na postawe ciata ma takze stan psy-
chiczny dziecka, sposdb przezywania i uzewnetrzniania
emogji.
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W dzisiejszych czasach wsérod przyczyn wptywaja-
cych na wystepowanie wad postawy u dzieci domi-
nuja czynniki srodowiskowe, a wiec warunki i tryb
zycia.

Wymienic tu nalezy przede wszystkim:

btedy dietetyczne, niedozywienie lub przekarmienie

w kazdym okresie rozwojowym

nieprawidtowe postepowanie rodzicow we wczesnym

okresie rozwoju ruchowego dziecka, przyktadowo:

—noszenie dziecka tylko na jednej rece, a takze pro-

wadzenie go zawsze za jedna reke

—niestwarzanie dziecku okazji do podejmowania

witasciwej dla okresu rozwoju aktywnosci ruchowej,
np. do petzania i raczkowania, poprzez niektadzenie
go na brzuszku lub ograniczanie swobodnego ru-
chu po podtodze

—zbyt szybka nauka chodzenia i niewtasciwa pomoc

przy tej nauce chodzenia, np. podtrzymywanie dzie-
cka pod pachami lub przytrzymywanie za raczki

—stawianie dziecka w chodziku

—pomaganie dziecku w utrzymaniu pozycji stojacej,

kiedy na przyktad przy meblach samo zaczyna pod-
ciggac sie na rekach do stania
—zbyt dtugie unieruchamianie dziecka w krzesetkach
podczas karmienia czy w fotelikach samochodo-
wych — nie tylko podczas jazdy samochodem, ale tez
w domu

—ubieranie dziecka w niewygodne, krepujace ruchy
i zbyt ciasne ubrania

ebookpoint kopia dla: Sylwia Bogiel syla40@gmail.com
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— wktadanie dziecku na nézki bucikow nawet wtedy,
gdy nie chodzi - ogranicza to mozliwos¢ swobodne-
go poruszania paluszkami i bosymi stopami

nieprawidtowy tryb zycia w okresie przedszkolnym

i szkolnym, na przyktad:

—mata aktywnos¢ fizyczna i niedostatek ruchu na
Swiezym powietrzu

—zbyt dtugie, jednostajne przebywanie w pozycji sie-
dzacej, np. przed telewizorem lub komputerem

—korzystanie z niewfasciwych, niedopasowanych
rozmiarem mebli, o zbyt wysokich lub zbyt niskich
siedzeniach i pulpitach oraz o ztych proporcjach po-
miedzy wysokoscia jednego i drugiego

—przybieranie niewfasciwych pozycji ciata podczas
siedzenia: siedzenie z opuszczong gtowa, z barka-
mi wysunietymi do przodu, zapadnieta klatka pier-
siowa, przygarbionymi plecami, pisanie jedng reka
zdrugg opuszczong, przechylanie ciata w jedng stro-
ne i podpieranie gtowy, siadanie na podwinietej no-
dze itp.

—noszenie przez dzieci do szkoty zbyt ciezkich plecakow

—noszenie przez dzieci ksigzek w jednej rece lub na
jednym ramieniu, zamiast w dopasowanych torni-
strach.

22
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Aby zapobiec powstaniu wad postawy u dziecka, na-
lezy przede wszystkim tak ksztattowac jego srodowisko
zycia, czyli miejsce, w ktorym dziecko przebywa, bawi
sie, $pi, je, odrabia lekcje itp., aby unikng¢ czynnikow wy-
wotujgcych negatywne zmiany.

Niezmiernie wazne jest tu postepowanie
rodzicow i opiekunow, ktorzy majg najwiekszy
wptlyw na stworzenie optymalnych dla zdrowia
i prawidlowego rozwoju dziecka warunkow.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze zdrowe dziecko powinno
nauczyc sie porusza¢ samodzielnie i w zadnym wypadku
nie powinnismy przyspieszac tej nauki ani tez zbyt in-
tensywnie,pomagac”w opanowaniu kolejnych umiejet-
nosci ruchowych.

Aby postepowac w sposob wiasciwy oraz stworzyc
otoczenie sprzyjajgce ksztattowaniu prawidtowej posta-
wy ciata dziecka, warto wiedzie¢, na co nalezy zwracac
uwage w poszczegolnych etapach jego rozwoju rucho-
wego.

23
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NA CO NALEZY ZWRACAC UWAGE
W OKRESIE NIEMOWLECYM?

1. ZAPEWNIJMY NOWORODKOWI
MOZLIWOSC SWOBODNEGO PORUSZANIA
RACZKAMI | NOZKAMI

Swobodny ruch sprzyja nie tylko rozwojowi rucho-
wemu, ale tez neurologicznemu dziecka. Nawet zwy-
kte machanie rgczkg przed oczami niesie dla mézgu
wazne informacje o wykonywanym i obserwowanym
ruchu i wptywa na ksztattowanie sie pofaczen miedzy
komorkami nerwowymi. Dlatego tez nie nalezy na zbyt
dtugo w ciggu dnia krepowac ruchéw dziecka przez cias-
ne zawijanie w kocyk, owijanie w becik, zaktadanie kre-
pujacych ruchy ciasnych ubranek itp.

24
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2. JAK NAJCZESCIE) UKLADAJMY
DZIECKO W POZYCJI NA BRZUSZKU

Leznie na brzuszku jest niezbedne dla prawidtowego
rozwoju niemowlecia w pierwszym roku zycia. Daje
ono dziecku mozliwos¢ trenowania mieséni tutowia, ple-
cow i szyi, dzieki ktéorym moze sie ono w tej pozycji pod-
piera¢, dzwigac gtdwke i obserwowac otoczenie.




Z czasem dziecko, lezac na brzuszku, zacznie prosto-
wac tokcie i podpierac sie na wyprostowanych rekach
z coraz wyzej uniesiong gtéwka.

Tylko dziecko potozone na podtodze w pozycji na
brzuszku moze zacza¢ przesuwac sie do przodu, naj-
pierw petfzajac, a nastepnie — uzyskawszy pozycje czwo-
raczg - raczkujac. Maluch przebywajacy caty dzien w t6-
zeczku nie ma okazji zdoby¢ tych umiejetnosci.

Z pozycji czworaczej dzieci najczesciej uczg sie sa-
modzielnie siadac¢.

Poniewaz zdecydowanie najwieksza cze$¢ rozwoju fi-
zycznego w pierwszym roku zycia odbywa sie na brzu-
chu, u dziecka, ktore nie jest ktadzione w tej pozycji, roz-
woj fizyczny moze zosta¢ w znacznym stopniu zaburzony.

26
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3. UMOZLIWMY DZIECKU JAK NAJDtUZSZE
PORUSZANIE SIE NA CZWORAKACH

Poruszanie sie na czworakach, czyli raczkowanie, to nie-
zmiernie wazny etap w rozwoju dziecka, a jego brak lub
nienaturalne skrécenie moze spowodowac w przyszto-
$ci liczne trudnosci i nieprawidtowosci rozwojowe.

Raczkowanie jest efektywnym sposobem samodziel-
nego przemieszczania sie, podczas ktérego dziecko od-
rywa tutdow od podtoza, opierajac sie na rekach i kola-
nach, i wykonuje naprzemienne, skoordynowane ruchy
rak i nég.
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Wykonywanie ruchow skrzyzowanych, na przemian:
prawa raczka, lewa nézka i na odwrét. Ksztattuje to pra-
widtowe napiecie miesni lewej i prawej potowy ciata,
¢wiczy synchronizacje rak i n6g, wzmacnia kregostup
i miesnie. Dtuzszy czas raczkowania dziecka wptywa na
proste ustawienie nézek i prawidtowe ustawienie stép
oraz ksztattuje krzywizne dolnego odcinka kregostupa.

Raczkowanie to nie tylko trening dla ciata, ale
tez dla mozgu dziecka. Aktywizujac obie strony ciata,
uaktywnia jednoczesnie obie pétkule mézgu, przyczy-
niajac sie do tworzenia wielu potaczen nerwowych mie-
dzy nimi. A im wiecej potaczerh nerwowych, tym lepsza
wspotpraca obu potkul, co z kolei wptywa na fatwiejsze
i szybsze przyswajanie sobie takich umiejetnosci jak czy-
tanie, pisanie, liczenie.

! Dziecko podczas raczkowania uczy sie rowniez
orientacji w terenie, rozwija swoéj wzrok, zaczyna
prawidtowo oceniaé odlegtosé i ¢wiczy
zmyst rownowagi i koordynacje ruchowa.

Tak liczne korzysci z raczkowania sprawiaja, ze war-
to zachecac dziecko, by poruszato sie w ten sposéb jak
najdtuzej. Nie zamykajmy wiec dzieci na dtugie godziny
wtdzeczkach i w kojcach, i nie zachecajmy do jak najszyb-
szego chodzenia. Nawet gdy dziecko juz samo zacznie
chodzi¢, bawmy sie z nim jak najczesciej na podtodze
w pieska i kotka, przechodzenie przez tunel i pod prze-
szkodami, by miato jeszcze okazje troche poraczkowac.

28
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4. NIE KREPUJMY STOP DZIECKA OBUWIEM

Kilkumiesiecznemu dziecku, ktére jeszcze nie chodzi,
buciki na ndzkach nie sq do niczego potrzebne, a jedy-
nie krepuja stopy, uniemozliwiajac swobodne porusza-
nie nimi.

Jeszcze zanim dziecko zacznie wstawac i chodzi¢,
powinno mie¢ jak najwiecej mozliwosci doswiadcza-
nia ruchu stop i to w najrozmaitszy sposéb: skrecania,
napinania, prezenia, poruszania paluszkami, chwytania
rgczkami, uderzania pietami i zewnetrznymi krawedzia-
mi stop o twarde podtoze, tarcia stopga o stope, odpycha-
nia sie stopami podczas petzania itp.

Wszystko to wptywa na prawidtowe wymodelowanie
stop, co umozliwi w przysztosci prawidtowe podjecie ich
podstawowej funkgji: podporu podczas stania i chodzenia.
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5.DAJMY DZIECKU SWOBODE RUCHU

Jak najczestsze pozostawianie dziecku swobody po-
ruszania sie i poznawania mozliwosci wltasnego ciata
jest najwlasciwszym sposobem postepowania wply-
wajacym na prawidlowy rozwadj.

Wiele szkody moze wyrzadzi¢ unieruchamianie dzie-
cka na dtugie godziny w foteliku samochodowym, krze-
setku do karmienia czy lezaczku.

! Przypiete w jednej pozycji dziecko
postrzega swiat tylko z jednej perspektywy,
nie ma mozliwosci doswiadczania swego ciata w ru-
chu, nie trenuje, nie wzmacnia miesni,

nie uczy sie i nie zdobywa nowych
umiejetnosci ruchowych.

30
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O CZYM NALEZY PAMIETAC, GDY NASZE
DZIECKO UCZY SIE CHODZIC?

1. UMOZLIWMY DZIECKU STOPNIOWE
| SAMODZIELNE OPANOWYWANIE
POSZCZEGOLNYCH ELEMENTOW CHODU

Zdrowe, prawidtowo rozwijajgce sie dziecko zaczyna
chodzi¢ wtedy, gdy jego organizm jest juz w petni goto-
wy do podjecia tego wysitku. U niektorych maluchow
ma to miejsce juz w 10 miesigcu zycia, inne zabieraja
sie do chodzenia dopiero w 15 miesigcu. Przyspiesza-
nie tego momentu i nadmierna ,pomoc” w nauce cho-
dzenia, gdy dziecko nie potrafi jeszcze samo utrzymac
sie na ndzkach, nie jest potrzebne, a wrecz moze zaszko-
dzi¢, powodujac nieprawidtowe uksztattowanie stop,
noézek i catego ciata.

31
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Najlepsza pomoca w uczeniu sie przez dziecko
chodu jest umozliwienie mu samodzielnego i stop-
niowego opanowywania poszczegolnych jego eta-
pow. Pamietajmy, ze pierwszym etapem rozwoju chodu
jest samodzielne stanie. Niezmiernie waznym etapem,
ktérego nie nalezy pomija¢, jest chodzenie bokiem przy
meblach badz przy $cianie. Przejscie przez ten etap jest
niezbedne dla prawidtowego rozwoju bioder.

32
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2. NIE PODTRZYMUJMY DZIECKA
POD PACHAMI LUB ZA RACZKI,
ABY POMOC MU CHODZIC

Stopy i nogi dziecka rozpoczynajacego chodzenie sg
niestabilne, a ono przy pomocy rak i kolan prébuje
utrzymac sztywny kregostup. Kiedy dorosli podtrzy-
mujg dziecko pod pachami lub za raczki, aby pomdc mu
chodzi¢, powoduja, ze kontroluje ono stabilizacje chodu
barkami, co moze przyczyni¢ sie do nieprawidtowego
rozwoju jego postawy.
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Moze by¢ réwniez szkodliwe prowadzenie za raczki
dziecka, ktére samo nie potrafi jeszcze utrzymac row-
nowagi. Kiedy dziecko traci rbwnowage, automatycz-
nie szarpiemy je za raczki w gore, by sie nie przewrdcito,
i narazamy je w ten sposob na podwichniecie gtowy ko-
$ci promieniowe;.

Poza tym, podtrzymujac dziecko pod paszkami
lub prowadzac za raczki, odbieramy mu okazje do
trenowania upadania, samodzielnego balansowa-
nia, nauki kucania i siadania na pupie, gdy straci
réownowage. Chodzac, trzymane za rece dziecko, nie
pozna, gdzie w jego ciele ma by¢ rownowaga, gdzie
srodek ciezkosci.

Ciggte podtrzymywanie dziecka za raczki podczas
nauki chodzenia uniemozliwia mu przejscie przez etap
chodzenia bokiem.
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3. NIE STAWIAJMY DZIECKA
W CHODZIKU NA KOtKACH

Stawy biodrowe dziecka, ktore znajduje sie w cho-
dziku, sa nadmiernie obciazone i moga sie przez to
nieprawidtowo ksztattowac. Dziecko nie ¢wiczy w nim
miesni gornej partii ciata oraz zmystu rownowagi. Uczy
sie natomiast odpycha¢ od podtogi palcami i wewnetrz-
ng strong stopy, co moze prowadzi¢ do ptaskostopiaiin-
nych wad.




4. POZWOLMY DZIECKU CHODZIC BOSO

Miesnie stop najlepiej sie rozwijaja, gdy palce moga
swobodnie zginac sie i prostowac, dlatego dobrze jest
pozwoli¢ dziecku chodzi¢ boso albo w antyposlizgo-
wych skarpetkach. Jesli chcemy, by chdd dziecka byt
prawidtowy, a miesnie stop dobrze rozwiniete, umozli-
wiajmy mu chodzenie boso po réznych rodzajach po-
wierzchni: po parkiecie, dywanie, piasku i trawie.
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CO JEST NAJWAZNIEJSZE DLA DZIECKA
W WIEKU PRZEDSZKOLNYM?

1. STWORZMY DZIECKU WARUNKI
DO SPONTANICZNYCH ZABAW RUCHOWYCH

W poréwnaniu z poprzednimi okresami rozwojowymi,
dziecko wieku od 3 do 7 lat coraz wolniej przybiera na
wadze, natomiast szybko rosnie. Wystepujg znaczne
dysproporcje w budowie ciata: krétkie nogi w stosunku
do duzej gtowy i wydtuzonego tutowia. Na poczatku okre-
su przedszkolnego kosciec dziecka jest wrazliwy i giet-
ki, a krzywizny kregostupa nie sg jeszcze ustalone. Maty
organizm cechuja stabe i rozciggliwe wiezadta stawowe,
duza ruchomos¢ stawdw oraz staba muskulatura ciata.
W zwiazku z tym, przy niewlasciwym postepowaniu
i w niekorzystnym srodowisku, moze w tym okresie fa-
two dojs¢ do wytworzenia sie wadliwej postawy ciata.
Zeby temu zapobiec, wystarczy w taki sposéb uksztat-
towac otoczenie dziecka, by naturalna w tym okresie
potrzeba zabawy jak najczesciej znajdowata swoj wyraz
w spontanicznej aktywnosci ruchowej. Warto wiec, zeby
w mieszkaniu znalazly sie proste sprzety umozliwiajace
dziecku wykonywanie najrézniejszych czynnosci rucho-
wych, gdy tylko przyjdzie mu na to ochota. Jesli wiec
w domu, na widocznym miejscu, znajdzie sie hustaw-
ka, drabinka sznurowa, rozktadany tunel, trampolinka
czy pitka do skakania, to mozemy byc¢ pewni, ze zdrowy
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przedszkolak bedzie sie sporo ruszat, i to w rozmaity spo-
soéb: czotgajac sie, raczkujac, hustajac i skaczac. Wptynie
to korzystnie na jego rozwdj, bo im wiecej ruchu, tym
mniejsze zagrozenie powstania wad postawy.

W okresie przedszkolnym nastepuja tez najistotniej-
sze zmiany w rozwoju stép. W prawidtowym ich wymo-
delowaniu niezastgpione jest odpychanie sie podczas
czotgania czy tez odbijanie sie podczas skakania na bo-
sych, nieskrepowanych sztywnym obuwiem stopach.
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2. ZWRACAJMY UWAGE NA WEASCIWE
POZYCJE DZIECKA PRZYJMOWANE
W CODZIENNYCH SYTUACJACH

Przedszkolak w ciggu dnia wykonuje szereg czynnosci
w pozycji statycznej: bawi sie na dywanie czy przy sto-
liku, je positki, oglada telewizje lub stucha bajek. Bardzo
wazne jest dopilnowanie, by podczas tych czynnosci
dziecko nie przybierato niewtasciwych pozycji ciata, kto-
re mogq przeksztatcic sie w nawyki przyczyniajace sie do
powstania wadliwej postawy.
Przede wszystkim zwracajmy uwage na:
Wiasciwe utozenie n6zek podczas zabawy dziecka na
podtodze. Najkorzystniejsze jest siedzenie z n6zkami
skrzyzowanymi lub prostymi, w lekkim rozkroku lub
zabawa na kolanach. Niedopuszczalne jest natomiast
przyjsnowanie pozycji przyczyniajacej sie do wykre-
cania stawow kolanowych, polegajacej na siadzie
z rozwartymi na zewnatrz podudziami i stopami.




- Wiasciwa pozycje podczas ogladania telewizji czy
stuchania bajek. Najlepiej jesli dziecko siedzi skrzyz-
nie z oparciem gtowy i plecéw lub lezy na brzuchu.
Niedopuszczalna jest pozycja siedzgco-lezaca na ka-
napie lub fotelu.

- Zapewnienie dziecku korzystania (podczas rysowa-
nia, jedzenia itp.) z mebli dostosowanych do jego
wzrostu, czyli takich, w ktorych wysokos¢ krzesetka
pozwala na oparcie catych stop na podtodze, a wy-
soko$¢ stotu na oparcie na jego powierzchni catych
przedramion, bez unoszenia barkéw.




1. STWORZMY DZIECKU WARUNKI
DO UTRZYMYWANIA PRAWIDLtOWE) POSTAWY
PODCZAS NAUKI | ODRABIANIA LEKC)I

Na wiek 6-7 lat przypada okres krytyczny dla ksztat-
towania sie postawy ciata, czyli okres, w ktérym po-
wstaje lub ujawnia sie najwiecej wad postawy, co
wigze sie z rozpoczeciem nauki szkolnej.

Gdy dziecko zaczyna uczeszczac do szkoty, nastepuje
diametralna zmiana jego trybu zycia. Do tej pory mogto
ono w miare swobodnie i indywidualnie requlowac czas
przeznaczony na aktywnos$¢ ruchowg i na odpoczynek
od wysitku fizycznego. Teraz musi dostosowac sie do
wymagan zwigzanych z obowigzkiem szkolnym, przede
wszystkim do kilkugodzinnego przebywania w pozycji
siedzacej (na nie zawsze dobrze dopasowanych krze-
stach, ktore nie sg regulowane, z krétkimi tylko przerwa-
mi). Od dziecka wymaga sig, by siedziato spokojnie, nie
wiercito sie, co wigze sie z ogromnym wysitkiem fizycz-
nym i psychicznym. Ponadto, po powrocie do domu,
dziecko najczesciej znowu spedza czas w pozycji siedza-
cej przy biurku podczas odrabiania lekcji czy tez przed
telewizorem badz komputerem.
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Kosciec dziecka jest miekki i plastyczny, poniewaz za-
wiera znaczng ilo$¢ tkanek chrzestnych, co umozliwia
dalsze wzrastanie organizmu, lecz jednoczesnie sprawia,
ze na skutek nieprawidtowej postawy podczas siedzenia
kosciec i stawy tatwo ulegajg deformacjom. Wszelkie
niedopatrzenia i zaniedbania w tym okresie moga spo-
wodowac utrwalenie sie ztych nawykéw i doprowadzi¢
do znieksztatcenn w budowie i postawie ciata.

Dlatego tak wazne jest wyposazenie miejsca,
w ktorym dziecko odrabia lekcje i sie uczy, we wlasci-
we meble pomagajace w utrzymywaniu prawidtowej
postawy ciata. Dobre biurko i krzesto powinny rosnac
wraz z dzieckiem. Najlepiej wiec kupic takie meble, ktére
majg mozliwos¢ regulowania wysokosci.

W prawidtowo zorganizowanym miejscu nauki dziecka:

- blat stotu jest kwadratowy lub prostokatny, a nie za-
okraglony; korzystna jest mozliwos¢ regulowania
kata nachylenia blatu,

- dziecko jest wyprostowane, a jego tutéw oddalony od
brzegu biurka o 3-5 cm, gtowa nieznacznie pochylona
(najlepsza odlegtos¢ oczu od blatu to 30-35 cm),

- pomiedzy oparciem a siedziskiem jest zachowana
przestrzen pozwalajaca na swobodne ruchy dolnej
czesci tutowia,

- pomiedzy udami a blatem zachowany jest przeswit
umozliwiajacy swobodne poruszanie nogami,

 przednia krawedz krzesta nie dotyka podudzi,

« wysokos¢ krzesta odpowiada dtugosci podudzi,

- oparcie podpiera odcinek ledzwiowo-piersiowy kre-

gostupa,
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nogi catymi stopami dotykaja podtogi,

przedramiona lezg na blacie, ale tokcie nieco wystaja

poza jego brzeg,

wysokos¢ biurka jest tak dobrana, by blat, przy swo-

bodnie opuszczonych ramionach, znajdowat sie na

poziomie tokci,

zeszyt lub kartka lezg na wprost dziecka, a nie z boku,
- jesli dziecko pracuje przed komputerem, monitor jest

ustawiony na wprost twarzy, a nie z boku,

Swiatto pada na biurko z lewej strony dla 0séb prawo-

recznych, a z prawej dla leworecznych.
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Sam zakup odpowiednich mebli nie wystarczy, mu-
simy jeszcze zwraca¢ uwage, by dziecko prawidtowo
z nich korzystato. Powinnismy konsekwentnie pilno-
wac i upominac dziecko, by trzymato sie prosto. Zty
wptyw na ciato ma nie tylko garbienie sie, lecz takze na-
wykowe przybieranie przekrzywionej pozycji.

Dziecko nie powinno siedzie¢ na krzesle:

ze stopga pod posladkiem,

z nieprawidtowo ustawiong miednica,

nieprawidtowo opartymi plecami,

z gtowq wysunieta w przod.

Nalezy pamietac¢ o tym, by dtugotrwate przeby-
wanie w pozycji statycznej, jaka jest siedzenie, byto
przeplatane aktywnoscia ruchowa.




Korzystne bytoby umozliwienie dziecku wykonania
kilku krétkich ¢wiczen na znajdujgcym sie w jego poko-
ju sprzecie, np. podskokéw na trampolinie lub na pitce,
wejscia na drabinke linowg, przejscia przez tunel czy po-
hustania sie na hustawce. Jesli nie mozemy wyposazyc
pokoju dziecka w specjalne sprzety, pozwolmy mu na
inng spontaniczng zabawe ruchowa. Takie przerwy po-
winny mie¢ miejsce zawsze, gdy dziecko odczuwa znu-
zenie i zmeczenie przebywaniem w jednostajnej pozycji,
a odstep miedzy przerwami oraz ich dtugos¢ powinny
by¢ indywidualnie dopasowane do potrzeb dziecka.

Dobrze jest ograniczy¢ czas, jaki dziecko spedza
w domu, siedzac na krzesle. Podczas takich czynnosci jak
ogladanie telewizji czy czytanie ksigzki mozna siedzie¢
skrzyznie z oparciem gtowy i plecéw, mozna tez do sie-
dzenia wykorzystac pitke gimnastyczna.




2. ZADBAJMY, BY DZIECKO MIALO
WEASCIWY TORNISTER

Chodzace do szkoty dziecko musi zazwyczaj nosic¢ ciez-

ki tornister. Jesli ciezar ten jest zbyt wielki, a dodatko-

wo tornister nie spetnia wtasciwych parametréw, wow-
czas jego dtugie noszenie moze wptynaé negatywnie na
ksztattowanie postawy ciata dziecka.

Dobrze dobrany tornister:

. jestlekki,

- ma szerokie, requlowane szelki ustawione tak, by byty
rownej dtugosci i by tornister mozna byto swobodnie
zaktadac i zdejmowac,

« ma usztywniong scianke przylegajaca do plecow,

+ nie wazy wiecej niz 10-15% masy ciata ucznia,

- jest zapakowany tak, ze ciezar roztozony jest syme-
trycznie do pionowej osi ciata.

Dla utrzymania prawidiowej postawy ciata nie-
zmiernie wazne jest, by dzieci zawsze nosity tornister
na obu ramionach. Przewieszanie go tylko przez jedno
ramie moze doprowadzi¢ do asymetrii miesSniowej.

Jednym z pomystéw majacych na celu odciagzenie ple-
cOw dziecka jest korzystanie z tornistra na koteczkach.
Nalezy pamietac, ze przy juz istniejgcej wadzie, ciggnie-
cie tornistra zawsze tg sama reka moze te wade pogte-
bi¢. Ponadto kotka i uchwyt znaczaco zwiekszaja cie-
zar tornistra, ktéry czesto musi by¢ zaktadany na plecy,
np. podczas przenoszenia po schodach czy nieréwnos-
ciach terenu.
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3. OGRANICZMY DZIECKU CZAS
PRZEBYWANIA W POZYCJI SIEDZACE)
PRZED TELEWIZOREM | KOMPUTEREM,
A ZAMIAST TEGO ZACHECAJMY JE
DO PODEJMOWANIA ZABAW
| ZAJEC RUCHOWYCH

Przecietnie dziecko spedza 8 godzin dziennie w pozycji
siedzacej w szkole lub w domu.

' Postarajmy sie zrdwnowazyc ten czas,
zapewniajac dziecku odpowiednia porcje ruchu.

Mozna to zrobi¢ poprzez:

zachecanie dziecka do zabaw ruchowych na swiezym
powietrzu zamiast ogladania telewizji i grania w gry
komputerowe; w kazdym domu powinna by¢ pitka,
skakanka, ktorg dziecko moze bawic sie samo, z inny-
mi dzie¢mi i z rodzicami,

spedzanie razem z dzieckiem wolnego czasu na zaba-
wach ruchowych, wspolnej grze w pitke, w badminto-
na; wspolne wyjscie zimg na sanki czy lodowisko,
zapisanie dziecka na systematycznie odbywajace
sie zajecia ruchowe prowadzone przez instruktorow,
specjalistdow w zakresie prowadzenia zaje¢ z dzie¢mi;
takimi zajeciami mogg by¢: sztuki walki, taniec, pitka
nozna, ptywanie, tenis, jazda konna itp.
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SPIS TRESCI

Jaka jest prawidtowa postawa ciata dziecka?
Cechy prawidtowej postawy ciata matego dziecka
Cechy prawidtowej postawy ciata dziecka w wieku szkolnym
Cechy prawidtowej postawy ciata dziecka w okresie dorastania
Co to znaczy, ze dziecko ma wade postawy?
Wady kregostupa

Plecy okragte (hiperkifoza piersiowa)

Plecy wkleste (hiperlordoza)

Plecy okragto-wkleste

Plecy ptaskie

Skolioza
Wady klatki piersiowej

Klatka piersiowa lejkowata (szewska)

Klatka piersiowa kurza
Wady konczyn dolnych

Ptaskostopie

Stopy koslawe

Stopy szpotawe

Kolana koslawe

Kolana szpotawe
Jakie sg przyczyny wystepowania wad postawy u dzieci?
Jak mozemy zapobiec powstaniu wad postawy u naszego dziecka?
Na co nalezy zwraca¢ uwage w okresie niemowlecym?
O czym nalezy pamieta¢, gdy nasze dziecko uczy sie chodzi¢?
Co jest najwazniejsze dla dziecka w wieku przedszkolnym?

Cechy prawidtowej postawy ciata dziecka
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