Leczenie wad postawy

Uktad kostno-stawowy, miesniowy i nerwowy dziecka ze
wzgledu na swojg niepetng jeszcze dojrzatos¢ pozwalajg na
szczescie na poprawe w duzym zakresie wiekszosci
niezaawansowanych wad postawy.

Aby tego dokonaé niezbedne sg ¢wiczenia korekcyjne.
W zaleznosci od wady ¢wiczenia te sg rézne, warto omowié
z lekarzem pediatrg / fizjoterapeuta ¢wiczenia jakie mozna i
nalezy wykonywac u danego dziecka.

Aby zwiekszy¢ motywacje dziecka do wykonywania ¢wiczen
warto rozpocza¢ je razem z dzieckiem i wprowadzac
elementy zabawy.

Nalezy tez pamietac ze o prawidtowg postawe ciata nalezy
dbac nie tylko w czasie wykonywania ¢wiczen ale takze, a
moze i przede wszystkim pomiedzy ¢wiczeniami - w kazdej
chwili dnia. Sami poprawiajgc swojg postawe mozemy stac
sie wzorem dla dziecka i przy okazji unikngé¢ nasilonych
dolegliwosci bolowych.

Wady postawy

Ulotka dla Rodzica i matego pacjenta
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Skad sie biorg wady postawy

W dzisiejszych czasach dzieci i mtodziez zyja w Swiecie, w
ktérym w wyniku szybkiego postepu techniki w znaczny
sposéb zostata ograniczona aktywnos¢ ruchowa mtodego
organizmu. Siedzacy tryb zycia, zbyt dtugie przebywanie w
tawce szkolnej, spedzanie czasu wolnego przed komputerem
czy telewizorem, niedobdr aktywnosci ruchowej prowadzg do
powstawania nieprawidtowych zmian w aparacie ruchu, w
wyniku czego dochodzi do wad postawy ciata. Wczesne
wykrycie patologicznych zmian w obrebie postawy ciata
pozwala na skuteczng profilaktyke i leczenie wad postawy m.
in. za pomocg ¢wiczen fizycznych na zajeciach gimnastyki
korekcyjnej i wychowania fizycznego

Jak ksztattuje sie postawa ciata?

Postawg ciata nazywamy indywidualne uksztattowanie ciata
potozenie poszczegdlnych odcinkéw tutowia oraz nég w
pozycji stojacej.

Postawe ciata po raz pierwszy mozemy ocenic u dziecka, ktére
zaczyna samodzielnie stawac. Pionizacja powoduje
wytwarzanie sie lordozy ledZzwiowej i kifozy piersiowej. W 2-3
roku zycia dla prawidtowej postawy charakterystyczny jest
wypukty brzuch i lekko zaznaczone wygiecia kregostupa.

W okresie 4-7 lat w postawie dziecka mozna zauwazy¢ wiekszg
lordoza ledzwiowa i sptaszczenie brzucha. W okresie szkolnym
pojawiaja sie 2 okresy krytyczne rozwoju postawy, kiedy
powstaje najwiecej wad postawy. Pierwszy okres

krytyczny przypada na wiek 6-7 lat i zwigzany jest ze zmiang
trybu zycia (kilkugodzinna pozycja siedzaca). Drugi okres
krytyczny pojawia sie u dziewczat w wieku 11-13 lat,
a u chtopcéw w wieku 13-14 lat i zwigzany jest ze skokiem
pokwitaniowym (szybki wzrost ciata). Koniec okresu
dojrzewania to ponowne ksztattowanie sie prawidtowej
postawy, ktéra warunkuje zdolno$¢ cztowieka do wysitku
fizycznego, gdyz miesnie i narzady wewnetrzne majg wtedy
najlepsze warunki do pracy, a piekna sylwetka jest zrédtem
komfortu psychicznego i fizycznego. Dlatego tak wazne jest,
aby juz u matego dziecka ksztattowac¢ nawyk prawidtowej
postawy ciata, ktdrg nalezy pielegnowac przez cate zycie..

Prawidfowa a wadliwa postawa

Postawa prawidtowa:

- glowa ustawiona wprost nad klatkg piersiowg,
biodrami i stopami

- klatka piersiowa wysklepiona ku przodowi, przy
zachowaniu swobodnego oddychania

- brzuch niewysuniety poza linie klatki piersiowej
- plecy tagodnie wygiete, przy czym topatki nie
wystajg poza linie posladkéw

- tagodne wygiecie w dolnym (ledZzwiowym)
odcinku kregostupa

- proste nogi i prawidtowo wysklepione stopy

Postawa wadliwa:

- gtowa wysunieta do przodu lub pochylona w bok
- klatka piersiowa ptaska, zapadnieta lub
nadmiernie uwypuklona

- barki wysuniete do przodu lub asymetryczne

- brzuch uwypuklony, wysuniety poza linie klatki
piersiowej lub obwisty

- plecy zgarbione, pogtebione wygiecie w
piersiowym odcinku kregostupa

- powiekszone lub pomniejszone wygiecie
ledZzwiowego odcinka kregostupa

- zniesienie krzywizn kregostupa

- nieprawidtowe uksztattowanie ndg i niewfasciwe
wysklepienie stop

Rodzaje wad postawy

Wady postawy mozemy podzieli¢ ze wzgledu na miejsce
wystepowania na:

Wady w obrebie kregostupa
o plecy okragte

o plecy wkleste

o plecy okragto-wkleste

o plecy ptaskie

o skolioza

Rodzaje wad postawy

Wady klatki piersiowe;j

o klatka piersiowa lejkowata

o klatka piersiowa kurza

Wady w obrebie nog

o kolana koslawe

o kolana szpotawe

o ptaskostopie

o stopa ptasko-koslawa

o stopa szpotawa o stopa wydrazona

Profilaktyka wad postawy

1. Wyrabianie nawyku postawy prawidtowej przy nauce
i odpoczynku.

2. Zapewnienie odpowiednich warunkdéw pracy (biurko,
krzesto, tawka szkolna, oswietlenie).

3. Prawidtowe odzywianie (szkodliwe jest zaréwno
niedozywienie jak i przekarmianie).

4. Dostarczenie odpowiedniej porcji ruchu, przede
wszystkim zabaw i gier ruchowych

5. Ograniczenie siedzacego trybu zycia i wypoczynku
biernego np. ogladanie telewizji, siedzenie przed
komputerem itp.

6. Nie przecigzanie dziecka nauka i praca.

7. Zapewnienie odpowiedniej ilosci i warunkéw snu (np.
odpowiednie tézko)

8. Zapewnienie dziecku odziezy nie krepujacej ruchéw
oraz wtasciwego obuwia.

Skutki wad postawy

1. Obnizenie ogdlnej sprawnosci fizycznej.
2. Ograniczenie szybkosci, wytrzymatosci, zwinnosci
3. Zmniejszenie wydolnosci uktadu krazenia i

oddychania.
4. Zmniejszenie sprawnosci uktadu ruchowego (stany
przecigzeniowe doprowadzaja do zmian

zwyrodnieniowych).
5. Odmienny wyglad powoduje dyskomfort psychiczny



