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Prawidiowa postawa ciata - harmonijne 1 bezwysitkowe utozenie poszczegdlnych niedotknietych zmianami odcinkow
ciala, uzyskane dzicki  prawidlowej budowie aparatu  ruchu, szczegolnie ukladu  kostno-stawowego
1 wlasciwie funkcjonujacego uktadu miesniowego oraz nerwowego.

Powstawanie wad postawy — okresy krytyczne Przyktady wad postawy

/Znaczacy wplyw czynnikOw zewnetrznych na rozwijajaca sie postawe. Rozwoj
uktadu migsniowego nie nadgza za szybkim wzrostem kosci.

I - wiek 6-7: II - dziewczeta w wieku 11-13 lat,
zmiana stylu zycia, rozpoczecie nauki, chlopey 13—14 lat:

kilkugodzinna wymuszona pozycja okres dojrzewania, skok wzrostowy,
siedzaca, przy bardzo silnie rozwini¢te] zmiana proporcji ciala 1 potozenia
potrzebie ruchu. srodka ci¢zkosci,

plecy okrggte

skolioza
Prawidiowo uksztattowana postawa

umozliwia dziecku tolerowanie wysitku fizycznego

kolana koslawe kolana szpotawe

Przyczyny wad postawy

- siedzacy tryb zycia

- mata aktywnosc fizyczna

- zbyt dlugie przebywanie w jednej pozycii

- utrzymywanie dziecka w pozycjach do ktorych

- ostabienie po przebytej chorobie

- niedozywienie lub przekarmienie

- jednostajnosC trybu zycia z objawami znuzenia
- przygnebienie, depresja

jeszcze nie dojrzato (przymus siadania, wstawania)
- za clasne ubranie, niecodpowiedni rozmiar obuwia
- noszenie zbyt duzych cigzarow

- meble nieodpowiednio dobrane do wzrostu dziecka
- niewtasciwy sposob siedzenia w czasie pisania
- niewtasciwe 1/lub zbyt dtugie korzystanie z PC, smartfona, itp.

- u dziewczynek chec ukrycia rozwijajacych sie piersi
(kifoza wstydliwa)

- staby wzrok (dziecko garbi si¢ lub ustawia asymetrycznie glowe,
szczegolnie przywidzeniu jednoocznym)

staby sluch (ubytek sluchu lub wzroku szczegolnie
jednostronny — przechylanie gtowy lub wysuwanie jej do przodu)

- noszenie tornistrow lub plecakoOw w jednej rece lub na jednym
ramieniu,

- btedy popelniane przy noszeniu dziecka (tylko na jedne) rece, -
prowadzenie dziecka zawsze za jedna, te samg reke)
- nieprzemyslany dobor zabawek

- zbyt wysoki wzrost w stosunku do rowiesnikow
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Czynniki wptywajace na ksztattowanie prawidtowej postawy

- dbatos¢c o prawidlowe tempo 1 nastepowanie po sobie etapoOw - unikanie asymetrycznej pozycji ciata
rozwoju dziecka - ogladanie telewizj1 do 0,5—1 godz. dziennie =
- spontaniczna, roznorodna aktywnosc¢ fizyczna z zachowaniem wlasciwej postawy
- przestrzeganie zasad zdrowego zywienia - dostosowanie rozmiaru krzeset 1 tawek do wzrostu ' 5 ¥ |
(piramida zdrowego zywienia) - wlasciwa pozycja podczas odrabiania lekcy - tutow wyprostowany,
- stale nawadnianie organizmu nogi dotykajace calymi stopami podiloza, glowa nieznacznie
- zachowanie wlasciwe) masy ciata pochylona, tokcie nieco wystajagce poza brzeg biurka, zeszyt
- odpowiednio dtugi sen: 9—11 godzin/dobe (w zaleznosci od wieku), umieszczony przed piersig,

- codzienna gimnastyka, ¢wiczenia srodlekcyjne - W czasie czytania siedzenie w pozycjl wyprostowanej 1 unikanie
- noszenie lekkiej, niekrepujacej ruchow odziezy garbienia si¢

- stosowanie elastycznego, miekkiego, z szerokimi noskami - robienie przerwy na zabawe ruchowa lub 1nng wymagajacg ruchu
obuwia aktywnosc co 30—40 minut

- u miodszych dzieci — obuwie z usztywnionym napietkiem

Wyrabianie od najmtodszych lat prawidtowych nawykow moze ograniczyC ryzyko wystgpienia nieprawidtowosci.
Wiasciwie zorganizowany dzien, zapewnienie aktywnosci fizycznej, mozliwosc odpoczynku oraz witasciwe
zywienie, to podstawowe elementy profilaktyki. "
Kluczowe znaczenie w ksztattowaniu prawidtowej sylwetki u dzieci majg rodzice | opiekunowie.
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