WADY POSTAWY U DZIECI W WIEKU SZKOLNYM
PRZYCZYNY | ZAPOBIEGANIE

Wbrew pozorom wada postawy to nie tylko nienaturalne skrzywienie kregostupa. Jezeli dziecko ma
chore biodra ,kolana lub plecy wéwczas chodzenie, stanie, bieganie a nawet siedzenie moze sprawiac
bél. Zeby ten bl zmniejszy¢ dziecko ustawia swoje ciato nienaturalnie-czyli niesymetrycznie, krzywo.
Jesli robi to stale, wowczas caty szkielet sie deformuje. Pojawia sie np. garb, “kurza” klatka piersiowa,
brzuch z ostaje wypchniety do przodu. Takie wady postawy to nie problem estetyczny .Dziecko z duzg
wadg ma tez miedzy innymi ktopoty z oddychaniem, szybciej sie meczy, czesto miewa bdle gtowy,
utyka. Podczas zabawy nie nadaza za zdrowymi rowiesnikami. Bywa przez nich odtracane, a to
powdd do stresu a nawet depres;ji.

PRZYCZYNY WAD POSTAWY

Po przyjsciu na $wiat maluch najpierw wypycha plecy do tytu , a gdy sie uczy chodzi¢ — wypina
brzuszek do przodu . Te zmiany sylwetki zwigzane sg z tapaniem réwnowagi. Okoto 6 roku zycia
kregostup zaczyna przyjmowac prawidtowy ksztatt- z profilu przypomina dwie rozciggniete, stojace na
sobie litery S — ale tak naprawde ostatecznie uksztattuje sie okoto 18 roku zycia. Gdy maluch idzie do
szkoty , dla kregostupa zaczyna sie trudny czas. To okres szybkiego wzrostu dziecka. Miesnie nie
nadazajg za rozwojem koscca i nie stanowig wystarczajgcej podpory dla kregostupa. A wtedy wtasnie
zmienia sie tryb zycia mtodego cztowieka: mniej czasu poswieca zabawom na podwadrzu, bieganiu a
wiecej godzin spedza w tawce lub przy komputerze czesto przyjmujgc niewtasciwg postawe. Dziecko
siedzace przy biurku na podkulonych nogach ( lub na zgietej nodze) i podpierajace przechylong gtowe
na dtoni to bardzo czesty widok.

SKRZYWIENIA KREGOStUPA

SKOLIOZA- objawy- gdy patrzymy na plecy dziecka z tytu widzimy , ze kregostup nie tworzy linii
prostej, ale wykrzywia sie w tuki. Najbardziej widocznym sygnatem skoliozy jest niesymetryczne
utozenie topatek. Przyczyny to np. noszenie ciezkich toreb, nieprawidtowa postawa podczas siedzenia

LORDOZA- objawy- kregostup jest wygiety do przodu na odcinku ledzwiowym , patrzac na profil
dziecka zauwazymy, ze ma ono wkleste plecy i wystajacy brzuch.

Przyczyny
Brak ruchu, przecigzenia kregostupa.
KIFOZA — czyli nadmierne wygiecie kregostupa w tyt na odcinku piersiowym.
OBJAWY — dostrzegamy to, obserwujac plecy lub profil dziecka.
Kifoza to tak zwane okragte plecy a nawet garb .
Przyczyny to np. podnoszenie zbyt duzego ciezaru przez dziecko
CO ZROBIC ABY POPRAWIC SYLWETKE

Skolioza- wskazane ptywanie, siatkdwka, koszykdwka, nie jest natomiast wskazane uprawianie
skokdw, gimnastyki przyrzgdowej czy dzwiganie ciezarow.

Przy lordozie zalecane jest ptywanie na plecach.

Przy kifozie zalecane jest ptywanie wszystkimi stylami na brzuchu, nie wolno zas ptywaé na plecach,
jezdzi¢ na rowerze, dzwigac ciezarow i gimnastykowac sie na przyrzadach .



Zapobieganie skrzywieniom kregostupa u dzieci w wieku szkolnym
- zapisz dziecko na gim. Korekcyjng;

- ¢wicz codziennie z dzieckiem przez ok 20 min. To doskonata zabawa i lepsza sprawnosc dla
wszystkich;

- zapisz dziecko na basen;

- Zachecaj dziecko do ruchu;

- Zadbaj o wtasciwg diete dziecka, musi w niej by¢ duzo wapnia i wit. D
- nie dopuszczaj u nadwagi u dziecka,

- kup biurko i krzesto o regulowanej wysokosci;

- wybierz dobry plecak do szkoty;

- zadbaj o to, aby dziecko nosito w plecaku tylko niezbedne rzeczy.

Obecnie w zwigzku z pandemig caty czas spedzaliscie w domu — teraz juz mozecie wychodzié. Zobacz
ten kroétki filmik (https://www.youtube.com/watch?v=zyGz|-KdP8E) — czy na pewno siedzisz
prawidtowo przy biurku, a nastepnie wybierz sie z rodzicami na spacer, rower, rolki.

Zycze wszystkim duzo zdrowia

Dorota Boguszewska
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