u dzieci

ostatnich latach obserwuje sie znaczny wzrost wystepowania wad

postawy u dzieci. Statystyki s alarmujgce- ponad 80 procent dzieci
ma ptaskostopie, koslawe kolana i krzywy kregostup.

Glownej przyczyny tego stanu rzeczy nalezy upatrywac¢ w zmianie naszego
trybu zycia - z aktywnego ruchowo na tzw. sedenteryjny (siedzacy).

Nasze dzieci od kilku do kilkunastu godzin dziennie przebywaja
w pozycji siedzacej. Siedza w szkole, podczas odrabiania lekcji i zajec
dodatkowych, a kiedy uwolnig sie juz od obowigzkéw najchetniej
,odpoczywajq” rowniez w pozycji siedzacej — czytaja, ogladaja TV, graja na
komputerze.
Siedzacy tryb zycia wplywa negatywnie na rozw6j mtodego cztowieka,
powoduje oslabienie sily migsni 1 obnizenie ogodlnej sprawnosci 1 wydolno$ci
organizmu. Konsekwencja tego jest pojawienie si¢ zaburzen postawy ciala,
ktore nieleczone z czasem poglebiaja si¢ 1 utrwalaja w postaci powaznych wad
postawy.
Wady postawy znajduja si¢ na czele listy chorob cywilizacyjnych. Wprawdzie
nie powoduja zagrozenia zycia, ale sa przyczyna dlugotrwalych dolegliwosci
1 znacznego dyskomfortu.
Moga powodowa¢ zaburzenia w budowie 1 czynno$ciach wielu narzadow
1 uktadéw organizmu cztowieka.

Pogtebienie przednio-tylnych krzywizn kregostupa, moze pogarszac
wentylacje ptuc i utrudnia¢ doptyw krwi do mézgu.

Kregostup prosty na skutek zbyt stabej amortyzacji moze powodowac
mikrourazy glowy podczas chodzenia czy skakania.



Skoliozy(boczne skrzywienie kregostupa) pogarszajg wentylacje ptuc,
powoduja bdle miedzyzebrowe, utrudniajg prace serca i wielu duzych
naczyn krwionos$nych.

Ptaskostopie 1 koslawe lub szpotawe kolana utrudniajg dtugotrwate stanie
i chodzenie.

Ogélnie wady postawy pogarszaja warunki statyki ciata, powodujg
zwiekszenie zuzycia energii, poczucie znuzenia i nerwowos¢.

(na podstawie artykutu Anety Giczewskiej)



0 PRZYKAZAN DLA RODZICOW

czyli

o tym warto pamietac

zapisz dziecko na regularne zajecia gimnastyki korekcyjno — kompensacyjnej
1.

wykonuj razem z dzieckiem zalecony zestaw ¢wiczeh domowych

2.

zazywaj ruchu razem z dzieckiem (codziennie gimnastyka poranna oraz

3.

do wyboru: ptywanie, marsz w terenie, jazda na rowerze, jazda na nartach)
nie pozwol aby dziecko spedzato duzo czasu przed telewizorem

4.

czy komputerem.

przypominaj dziecku o prawidtowej postawie podczas nauki, pracy i w trakcie
5.

zabawy. prace przy stoliku co 30 minut przerywaj zabawg ruchowg

zadbaj o wlasciwg diete, musi zawiera¢ duzo tatwo przyswajalnego wapnia
6.

i witaminy d,

nie dopuszczaj do nadwagi

7.

zorganizuj dziecku odpowiednie meble do nauki i wypoczynku( biurko

8.



i krzesto o regulowanej wysokosci)

zwro¢ uwage na prawidtowe noszenie tornistra — na obu ramionach.
9.

kontroluj systematycznie postawe ciata dziecka, a jesli zauwazysz
10.

niepokojgce objawy zgtos sie koniecznie do specjalisty.
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