Porady dla rodzicow na temat:
wProste plecy i prawidlowa postawa u dzieci,
czyli niech dziecko trzyma sie prosto”

W czasach, kiedy dzieci z placow zabaw lub 3 podwdrek przeniosly sie przed
telewizory i komputery, proste plecy i prawidlowa postawa sq, niestety, raczej
wyjgtkiem niz regulq.

Lekarze nie majg watpliwosci, co jest tego przyczyng: brak ruchu. Dzieci
najpierw wiele godzin spedzaja w tawkach w szkole, po czym przychodza do
domu i znéw siadajg — przed komputerem lub telewizorem. A pozycja siedzaca
ostabia migs$nie, ktore podtrzymujg kregostup, 1 powoli, acz konsekwentnie,
prowadzi do utrwalania si¢ nieprawidlowej postawy. Wada postawy zas — jesli
si¢ jej zawczasu nie skoryguje odpowiednimi ¢wiczeniami — 0znacza Szybsze
powstawanie zmian zwyrodnieniowych, bdle kregostupa | ograniczenie
sprawno$ci w dorostym zyciu. Jest wiec o co walczy¢!

Dbaj o kregosthup dziecka kazdego dnia:

1. Zwracaj uwagg na to, w jaki sposob dziecko chodzi i siedzi. Mozesz mu
zasugerowaé, zeby wyobrazalo sobie, iz ma przywigzany do czubka
glowy niewidzialny sznurek, ktory ciggnie je do gory. Postaraj sie
stworzy¢ w domu wygodny kacik do nauki z krzestem 1 biurkiem
dostosowanymi do wzrostu dziecka. Krzesto mozna czasami zastepowaé
duza pitka.

2. Plecak, w ktorym maluch nosi ksigzki, powinien mie¢ sztywny tyt i
szerokie regulowane szelki. Pilnuj, zeby jego waga nie przekraczata 10-15
procent masy ciata dziecka. Dzieciaki majg sktonno$¢ do noszenia ze sobg
mnoéstwa niepotrzebnych rzeczy, dlatego regularnie przegladaj zawartos¢
plecaka.

3. Zachecaj swojg pocieche, aby jak najwigcej czasu spedzata na zabawie na
Swiezym powietrzu. Krytycznym momentem jest rozpoczecie nauki w
szkole — dziecko, ktore dotad gtdownie si¢ bawilo, nagle zostaje zmuszone
do wielogodzinnego siedzenia w tawce. Staraj si¢ wigc zapewni¢ mu
wystarczajaca dawke ruchu. Wspinanie si¢ po drabinkach, chodzenie po
rownowazni, jazda na rowerze czy gra w pitke pomagaja rozwingé
mies$nie stabilizujace kregostup i1 zapobiegaja wadom postawy.

4. Prowadz taka ,polityke prezentowa”, aby motywowaé dziecko do
aktywnoSci fizycznej. Pitka, skakanka czy rolki beda lepszym prezentem
niz kolejna gra komputerowa. Inna sprawa, ze pitke czy rakietki do
badmintona trzeba wspolnie wyprébowaé, inaczej beda sie kurzy¢ w
kacie. Dawaj dziecku przyktad! Nastolatce mozesz zafundowa¢ karnet do
klubu fitness czy na kurs tanca.



5. Jesli dziecko chee uprawiaé sport — §wietnie, stworz mu takie mozliwosci.
Wybierz jednak dyscypling, ktora wspiera harmonijny rozw9j fizyczny 1
nie jest zbyt jednostronna. Ptywanie ma pod tym wzgledem zdecydowang
przewage nad np. tenisem.

6. Zaopatrz dziecko w odpowiedni materac do spania — na tyle twardy, aby
kregostup lezacego na nim malucha zachowywat naturalny ksztatt.

Patrz i obserwuj, konsultuj si¢ z lekarzem.

Regularnie, co kilka miesiecy, dokonuj ,,0ogledzin” postawy dziecka.
Gdyby cokolwiek ci¢ zaniepokoito, skonsultuj si¢ z pediatra, ktéry w razie
potrzeby skieruje malucha do ortopedy.

Na co zwroci¢ uwage:

1. Z przodu:

e (Czy dziecko trzyma prosto glowe;

e (Czy barki znajduja si¢ na jednym poziomie, to samo dotyczy bioder;

e (Czy nogi nie uktadajg si¢ w liter¢ X albo kolana nie sg od siebie za

bardzo oddalone (przy zlaczonych stopach);

e Gdy dziecko stoi w niewielkim rozkroku, stopy powinny by¢

skierowane lekko na zewnatrz.

2. Z boku:

e Klatka piersiowa powinna by¢ lekko wypukla; sprawdz tez, czy nie
odstaja topatki;

e Wypiety brzuch u pigciolatka nie jest powodem do niepokoju, u
dziecka starszego o kilka lat — juz tak;

e Barki powinny si¢ znajdowa¢ doktadnie nad biodrami;

e Plecy powinny by¢ lekko zaokraglone.

3. Z tyhu:

e Kregostup w idealnym przypadku tworzy linie prosta;

e lopatki sg rozmieszczone symetrycznie po obu stronach
kregostupa.

Sprawdz rowniez, czy dziecko umie utrzymaé¢ rownowage, stojac na
jednej nodze — to Swiadczy o prawidlowym rozlozeniu ci¢zaru ciala i
rownomiernym rozwoju mie¢sni. Jesli maluch ma zwyczaj siadania z
podwinieta noga, kolanami podciagni¢tymi pod brode lub z nosem pry
biurku, potraktuj to jako niepokojacy sygnal.

Warto tez, cho¢by w ramach zabawy zaproponowaé¢ dziecku
odcisniecie na kartce stop, pomalowanych wczesniej kolorowa farba. Na
odcisku powinny by¢ widoczne palce wraz z przednig czesScig stopy, pieta
oraz zewnetrzna linia stopy. Odcisk calej stopy w srodkowej czesci moze
wskazywa¢ na plaskostopie, a tego w zZadnym przypadku nie wolno
lekcewazy¢. Nieprawidlowy rozklad ci¢zaru na stopie wplywa bowiem na
cala sylwetke i prowadzi do utrwalania si¢ nieprawidlowej postawy.
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