Profilaktyka wad postawy i zapobieganie ich powstawaniu
- informacja dla rodzicéw

Kregostup to podpora catego ciata. Niestety czesto o tym zapominamy i nie
dbamy o niego wiasciwie, co moze skutkowa¢ wadami postawy. Wiekszos$¢
naszych problemow zaczyna sie w dziecinstwie.

Wady postawy to wszelkie odstepstwa od prawidtowej postawy ciata. To nie
tylko kregostup ale rowniez stopy, kolana, miednica.

Pochodzenie wad postawy:

- wrodzone deformacje narzgdu ruchu
- choroby przewlekte

- unieruchomienia

- przebyte operacje

Wiekszos¢ przypadkow nieprawidtowej postawy ciata to skutek zaniedban,
niewtasciwych nawykow i btednych zachowan.

Najwazniejsze to:

- niewlasciwa pielegnacja we wczesnym dziecinstwie (uktadanie stale na
tym samym boku, za miekki materac, za wysokie utozenie, noszenie dziecka na
tej samej rece, nakfanianie do zbyt wczesnego siadania, wstawania i chodzenia)

- unikanie ekspozycji na stonce - naturalna wit.D3

- siedzacy tryb zycia (rozpowszechniony nawyk przebywania w pozycji
siedzgcej, wielogodzinne oglagdanie telewizji, przesiadywanie przed komputerem,
telefonem). Zastgpit on ruch na swiezym powietrzu

- niedobor codziennej aktywnosci fizycznej
- stres

- wykonywanie przez dziecko czynnosci codziennych w nieprawidtowych
pozycjach (nieprawidtowe stanowisko do nauki)

- nieuzasadnione zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego czy basenu
- nadwaga
- zaniedbane wady wzroku i stuchu

Wszystko to skutkuje ostabieniem miesni odpowiadajgcych za prawidiowa
postawe. Sg to miesnie brzucha, posladkéw, grzbietu oraz miesnie
podtrzymujgce sklepienia stopy.

Podejrzenie nieprawidtowej postawy, a zwlaszcza asymetrii ciata powinna
by¢ sygnatem do zbadania dziecka przez lekarza specjaliste.



Zapobieganie wadom postawy:

- kluczem jest regularny, ogolndlnorozwojowy wysitek fizyczny, nie
ograniczajgcy sie do jednej aktywnosci np. do treningu pitkarskiego

- czasami konieczne jest rozszerzenie aktywnosci fizycznej o gimnastyke
korekcyjna

- wyrabianie u dziecka nawyku wykonywania ¢éwiczen utrzymujgcy peten
zakres w stawach i wzmacniajgcy miesnie

- ograniczenie czas przebywania przed komputerem, telefonem, telewizorem

- zakup dobrego tornistra lub plecaka, ale nie torby na ramig( plecak musi
przylega¢ do plecow, a nie lezeC na pupie). Pilnowanie aby dziecko nosito w nim
tylko niezbedne rzeczy

- korygowanie wad wzroku i stuchu
- zadbanie o dtugi, fizjologiczny sen
- zapewnienie dziecku prawidtowej, zbilansowanej diety

- dostarczanie odpowiedniej ilosci ptynow - woda
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