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WSTEP

Zdrowie i pelna sprawnos¢ jest jedna z najistotniejszych wartosci dla kazdego cztowieka
W dzisigjszych czasach dzieci i mtodziez zyja w $wiecie, w ktorym w wyniku szybkiego
postepu techniki w znaczny sposdb zostata ograniczona aktywnos$¢ ruchowa miodego
organizmu. Siedzacy tryb zycia, zbyt dtugie przebywanie w tawce szkolnej, spedzanie czasu
wolnego przed komputerem czy telewizorem, niedobor aktywnosci ruchowej prowadza do
powstawania nieprawidtowych zmian w aparacie ruchu, w wyniku czego dochodzi do wad
postawy ciata. Wczesne wykrycie patologicznych zmian w obre¢bie postawy ciata pozwala na
skuteczna profilaktyke i leczenie wad postawy m. in. za pomoca ¢wiczen fizycznych na
zajgciach gimnastyki korekcyjne i wychowania fizycznego. Od dawna wiadomo, iz tylko
systematyczna aktywnos¢ fizyczna cztowieka poprawia stan jego zdrowia oraz wptywa na
diugos¢ 1 jakos¢ zycia. Dlatego kulture fizyczna nalezy widzie¢ przede wszystkim
w kategoriach zdrowia.

POSTAWA CIALA

Postawa ciata nazywamy indywidualne uksztaltowanie ciata i potozenie poszczegdlnych
odcinkéw tutowia oraz nég w pozycji stojacej. (T. Kasperczyk, 1996).

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

W okresie 4-7 lat w postawie dziecka mozna zauwazy¢ wigksza lordoza ledzwiowa
i sptaszczenie brzucha. W okresie szkolnym pojawigja si¢ 2 okresy krytyczne rozwoju
postawy, kiedy powstaje ngjwigcej wad postawy (pod. red. W. Degi, 1968). Pierwszy okres
krytyczny przypada na wiek 6-7 lat i zwiazany jest ze zmiana trybu zycia (kilkugodzinna
pozycja siedzaca). Drugi okres krytyczny pojawia si¢ u dziewczat w wieku 11-13 lat,
a u chtopcow w wieku 13-14 lat i zwiazany jest ze skokiem pokwitaniowym (szybki wzrost
ciata). Koniec okresu dojrzewania to ponowne ksztaltowanie si¢ prawidtowej postawy, ktéra
warunkuje zdolnos¢ cztowieka do wysitku fizycznego, gdyz migsnie i narzady wewngtrzne
maja wtedy najlepsze warunki do pracy, a pickna sylwetka jest Zzrédtem komfortu
psychicznego i fizycznego. Dlatego tak wazne jest, aby juz u matego dziecka ksztaltowaé
nawyk prawidtowej postawy ciata, ktora nalezy pielegnowac przez cate zycie.
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POSTAWA PRAWIDLOWA A POSTAWA WADL IWA

Postawa prawidlowa:

glowa ustawiona wprost nad klatka piersiowa, biodrami
i stopami

klatka piersiowa wysklepiona ku przodowi, przy zachowaniu
swobodnego oddychania

brzuch niewysunigty pozalinig klatki piersiowej

plecy tagodnie wygicte, przy czym topatki nie wystaja poza
lini¢ posladkéw

tagodne wygiecie w dolnym (lgedzwiowym) odcinku
kregostupa

proste nogi i prawidtowo wysklepione stopy

Postawa wadliwa;

gtowa wysunigta do przodu lub pochylonaw bok

klatka piersiowa ptaska, zapadnigta Iub nadmiernie
uwypuklona

barki wysunigte do przodu lub asymetryczne

brzuch uwypuklony, wysunigty poza lini¢ klatki piersiowej
lub obwisty

plecy zgarbione, pogigbione wygigcie w piersiowym odcinku
kregostupa

powigkszone Iub pomnigjszone wygigcie I¢dzwiowego )
odcinka kregostupa

zniesienie krzywizn kregostupa

nieprawidtowe  uksztaitowanie ndég i niewlasciwe
wysklepienie stop

PODZIAL | PRZYCZYNY POWSTAWANIA WAD POSTAWY

1. Wady wrodzone (wady, z jakimi dziecko przychodzi na $wiat)
a. kostne (zaburzenia kostnienia, dodatkowe kregi i zebra, kregozmyk, wrodzony
krecz szyi i inne)
b. migsniowe (wrodzone ostabienie sity, postepujacy zanik migsni)
2. Wady nabyte:
a. rozwojowe (powstate w wyniku przebytych choréb: krzywicy, gruzlicy,
choroby Scheuermanna)
b. nawykowe (wynikajace z warunkéw srodowiskowych i postgpowania
w czynnosciach zycia codziennego):
§ siedzacy tryb zycia, przemieszczanie si¢ wytacznie za pomoca srodkow
komunikacji
§ zbyt mata aktywnos¢ ruchowa
§ wykonywanie czynnosci zycia codziennego w nieprawidtowych
pozycjach
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§ pochopna decyzja o zwolnieniu z lekcji w-f

§ nieuczestniczenie w zajeciach gimnastyki korekcyjnej, pomimo
wskazan lekarza

§ dietaubogaw mineraty i witamin, niedobor snu

§ nieprawidiowe obuwie, nieodpowiednie noszenie plecakéw
z ksiazkami

§ niewlasciwe warunki do nauki, zte oswietlenie

RODZAJE WAD POSTAWY

Wady postawy mozemy podzieli¢ ze wzgledu na migj sce wystgpowania na:

1. Wady w obre¢bie kregostupa
plecy okragte

plecy wklgste

plecy okragto-wklgste
plecy ptaskie
skolioza

©O O o0 o o

1. Wady klatki piersiowe
o klatka piersiowa lejkowata
o Kklatka piersiowa kurza
2. Wady w obre¢bie nog
kolana koslawe
kolana szpotawe
ptaskostopie
stopa ptasko-koslawa
stopa szpotawa
stopa wydrazona

O O O o0 o o

Do najczescig spotykanych wad postawy wsrod dzieci i mtodziezy naleza:

plecy okragte

plecy wklgste

plecy ptaskie

skolioza

klatka piersiowa lejkowata
klatka piersiowa kurza
kolana koslawe

kolana szpotawe
ptaskostopie

stopa ptasko-koslawa

O O OO OO0 OO0 OO
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PLECY OKRAGLE

Plecy okragle charakteryzuja si¢ nadmiernym wygigciem
kregostupa do tylu. Jesli dotyczy to tylko odcinka
piersiowego, woéwczas mowimy o kifozie piersiowe,
gdy obejmuje caty kregostup - wéwczas okreslamy to kifoza
totalna. Charakterystyczne dla tej wady jest ostabienie migsni
grzbietu; gtowa i barki sa wysuniete w przdd, topatki odstaja
od ptaszczyzny plecow. Miegsnie klatki  piersiowe]
Sa przykurczone, co uposledza oddychanie.

Pozycje przeciwwskazane w przypadku plecow okr agtych:

Siedzenie w zapadajacych si¢ fotelach i kanapach
Siedzenie z zaokraglonymi plecami

Stanie na gtowie

Jazda na rowerze z niska kierownica

Sktony w przéd

Odrabianie lekcji siedzac na krzesle, umieszczonym zbyt wysoko w stosunku do blatu

biurka

Propozycja ¢wiczen stosowanych przy plecach okragtych:

biernie

lezac

Cwiczenie rozciggajgce miesnie piersiowe

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach,
pod plecami zrolowany recznik
Cwiczenie: wytrzyma¢ okoto 2 minuty
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Cwiczenie rozciggajgce miesnie piersiowe
czynnie;

Pozycja wyjsciowa: siad ugigty. Plecy
wyprostowane. Glowa  wyciagnigta
w gore, wzrok skierowany przed siebie.
Rece w pozycji ,, skrzydetek”

Cwiczenie: Krazenie rak w tyt

[los¢ powtor zen: 2 serie po 15 powtdrzen

Cwiczenie wzmacniajgce miesnie grzbietu
odcinka piersiowego i migsnie karku:
Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem.
Nogi wyprostowane. Gtlowa lekko
uniesiona Rece wyprostowane,
wyciagnigte w przéd w skos, uniesione
nad podtoge. W dtoni jednej reki pitka
Cwiczenie: Przetaczanie pitki po podtodze
Z reki do reki.

Ilo$¢ powtOrzen: 2 serie po 15 powtorzen
(pomigdzy nimi przerwa, w czasie ktorej
dziecko lezy z dtonmi po broda)

Cwiczenie wzmacniajgce miesnie karku
i miesnie grzbietu odcinka piersiowego:
Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem.
Nogi wyprostowane i zltaczone. Glowa
uniesiona. Rece wyprostowane,
wyciagnigte przed siebie, w dtoniach pitka.
Cwiczenie: Uniesienie wyprostowanych
rak nad podtoge i wyrzut pitki w gore,
a nastgpnie chwyt pitki w dtonie zanim
spadnie na podiogg.

Ilo$¢ powtOrzen: 2 serie po 15 powtorzen
(pomigdzy nimi przerwa, w czasie ktorej
dziecko lezy z dtonmi po broda)
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PLECY WKLESLE

Plecy wklede. Wada ta charakteryzuje si¢ nadmiernym
wygigciem kregostupa w odcinku ledzwiowym, tworzac
hiperlordoze ledzwiowa. W przypadku tej wady wystepuje
réwniez zwiekszone przodopochylenie miednicy, wypiety
brzuch i uwypuklenie posladkéw.

Pozycje przeciwwskazane w przypadku plecéw wklestych:

Cwiczenia i pozycje pogicbigjace lordoze ledzwiowa: kolyski, mostki, stanie
naregkach, przerzuty bokiem, sktony w tyt

Skoki, siad réwnowazny, wzmacnianie migsni brzucha w lezeniu tytem z nogami
lekko uniesionymi nad podtoze

Gimnastyka artystyczna, akrobatyka

Wazne jest, aby nie wykonywaé¢ nadmiernie duzo ¢éwiczen, ktore splaszczaja
pogtebiong lordoze, poniewaz zbyt splycona lordoza jest rowniez niekorzystna
i predysponuje do bdlu kregostupa.

Propozycja zestawu éwiczen stosowanych w przypadku plecow wklestych:

Cwiczenie  rozciggajgce  miesnie
biodrowo-ledzwiowe | proste uda
czynnie:

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem.
Jedna noga wyprostowana lezy
na podiodze, druga noga ugicta,
kolano przyciagnicte do Klatki
piersiowej. Regce trzymaja kolano nogi
ugictey.

Cwiczenie:  Przyciaganie rekoma
kolana nogi ugictej do Klatki
piersiowej, z jednoczesnym
przyciskaniem nogi wyprostowanej do
podtogi.

l1o§¢ powtor zen: 10 przyciagan kazda
noga.
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Cwiczenie  rozciggajgce  miesnie
prostownika grzbietu odcinka
ledZzwiowego i czworoboczne ledzwi
czynnie:

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.
Cwiczenie: Siad na  piety |

z réwnoczesnym wysunieciem rak
w przéd -” ukton japonski”.

Ilo$¢ powt6r zen: 10 razy

Cwiczenie wzmacniajgce  miesnie
brzucha:

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem.
Jedna noga ugigta, kolano przy klatce
piersiowej, druga noga wyprostowana,
uniesiona nisko nad podtoga.
Cwiczenie: Zmiana utozenia nog.
Ilo$¢ powtdrzen: 2 serie po 15 razy;
w przerwach migdzy seriami ¢wiczacy
lezy na plecach z rekami utozonymi
w ,,skrzydetka”
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Cwiczenie wzmacniajgce  miesnie
posladkowe i kul szowo-gol eniowe:
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem.
Nogi ugicte, stopy oparte na podtodze.
Rece w bok. W jednegj rece pitka.

Cwiczenie: Uniesienie  bioder
z réwnoczesnym przetoczeniem pitki
pod biodrami.

Ilo$¢ powtdrzen: 2 serie po 15 razy;
w przerwach migdzy seriami ¢wiczacy
lezy na plecach z nogami ugigtymi

Cwiczenie przjmowania  postawy
skorygowangl i ksztaftujgce nawyk
postawy skorygowane

Pozycja wyj sciowa: Stanie
W postawie skorygowanej: glowa
prosto, barki i topatki $ciagnigte,
brzuch wciagniety, nogi i stopy réwno
ustawione.

Cwiczeniee Marsz z zachowaniem
postawy skorygowanej
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PLECY PLASKIE

Plecy plaskie. Dla wady charakterystyczne jest zmniejszenie
lub catkowite zniesienie naturalnych krzywizn kregostupa,
przez co traci on swoje wiasciwosci amortyzujace.

Postepowanie kor ekcyjne:

1

2.

3.
4,

Zwigkszenie krzywizn kregostupa i jego ruchomosci (pozycje lordozujace
i kifotyzujace).

Wzmocnienie ostabionego gorsetu migsniowego (migsnie grzbietu, brzucha
i posladkow).

Cwiczenia oddechowe.

Plywanie stylem klasycznym i delfinem.

Pr zeciwwskazania:

1
2.

3.
4,

Przeciazanie organizmu.

Stosowanie ¢wiczen elongacyjnych polegajacych na wydtuzaniu kregostupa wzdtuz
os diugiey.

Cwiczeniaw zwisach i przeprostach.

Cwiczenia gibkosciowe.
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SKOLIOZA

Skolioza (boczne skrzywienie kregostupa) polega
na wieloptaszczyznowym odchyleniu linii krggostupa od stanu
prawidiowego. Odchylenie to wystgpuje w trzech
ptaszczyznach: czotowej, strzatkowe i poprzecznej. Dlatego
w skoliozie kregi przemieszczaja Sig¢ w prawo lub lewo,
pogtebia si¢ lordoza lub kifoza oraz nast¢puje obrot kregow.

Pozycje przeciwwskazane w pr zypadku skoliozy (bocznego skrzywienia
kregostupa):

Cwiczenia asymetryczne (powinny byé stosowane tylko po indywidualnym
dobraniu ¢éwiczenia oraz pod nadzorem wykwalifikowanego fizjoterapeuty lub
lekarza), natomiast samodzielnie nie nalezy wykonywac: rzutow jednoracz, sktonéw
tutowiaw jedna strong, zwisdw asymetrycznych, czworakowaniaw jedna strong

Jazda na hulajnodze

Cwiczenia zwinnosciowe, takie jak: mostki, przewroty, stanie na rekach, przerzuty
bokiem, ¢wiczenia z dzwiganiem i przenoszeniem

Diugotrwate marsze i biegi z obciazeniem, intensywne skoki i zeskoki w gtab
na twarde podtoze

Diuzsze wysitki w pozycji stojacej

Dilugotrwata nieprawidtowa pozycja np. podczas ogladania TV, pracy
przy komputerze, odrabiania lekcji

W przypadku skoliozy zastosowanie maja ¢wiczenia symetryczne stosowane w leczeniu
plecow okragtych i plecdw wklegstych oraz inne ¢wiczenia, ktorych przyktady przedstawione

Sa ponizey.
Propozycja zestawu éwiczen stosowanych w przypadku plecow skoliozy:
Cwiczenie elongacyjne czynne:

Pozycja wyjsciowa: Siad skrzyzny
tylem do s$ciany. Rece wyprostowane,
wyciagni¢te w gbre, w dioniach
trzymana pitka.

Cwiczenie: Maksymalne wyciagniecie
rak w gore.

llos¢ powt6r zen: 10 razy
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Cwiczenie antygrawitacyjne:

Pozycja wyjsciowa: siad ugigty. Dionie
ulozone na gltowie, 1tokcie szeroko

rozstawione.
Cwiczeniee Maksymalna elongacja
(wydtuzenie) kregostupa

Z wyciagnieciem glowy w gore,
a nastgpnie  naciskanie  rekoma
na gtowe.

Cwiczenie oddechowe

Pozycja wyjsciowa: Klegk podparty.
Przed gtowa, na podtodze, lezy piteczka
do tenisa stotowego.

Cwiczenie: Wdech nosem, a nastepnie
silne dmuchniecie w piteczke, tak,
aby potoczytasi¢ jak najdalej.
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KLATKA PIERSIOWA LEJKOWATA

Klatka piersowa lgkowata (tzw. szewska) -
charakterystyczna cecha te] wady jest lejkowate zapadnigcie
dolngj czesci mostka i przylegajacych do niego zeber.
Przyczyna jest wrodzone zaburzenie rozwoju przepony lub
nieprawidtowy rozwdj chrzastek zebrowych. Osoby z tym
schorzeniem maja uposledzony mechanizm oddychania
i zaburzenia ze dstrony ukladu krazenia, sa apatyczne,
Zmeczone i chorowite.

KLATKA PIERSIOWA KURZA

Klatka piersiowa kurza wystepuje tu znieksztaicony,
silnie wysunigty do przodu mostek tworzacy uwypuklenie
w ksztalcie dzioba todzi. Wada ta podobnie jak klatka
piersiowa lejkowata silnie zaburza wydolnos¢ ukladu
oddechowego i sercowo-naczyniowego.

KOLANA SZPOTAWE

Kolana szpotawe. W wadzie tej 0§ podudzia tworzy z osia
uda kat rozwarty do wewnatrz. Kolana sa skierowane
na zewnatrz, przez co konczyny przyjmuja ksztatt litery ,,O”.
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KOLANA KOSLAWE

Kolana koslawe. Kolana skierowane do wewnatrz, o$
podudzia tworzy z osia uda kat rozwarty na zewnatrz,
podudzie jest nadmiernie oddalone od os srodkowe ciata
Kostki wewnetrzne oddalone sa od siebie wigcej niz 5 cm.

Pozycje przeciwwskazane w pr zypadku kolan koslawych:

1

Siad na pigtach ze stopami i podudziami na zewnatrz, siad ptotkarski

2. Pozycje rozkroczne
3. Sporty przeciazajace w sposob diugotrwaty konczyny dolne
Zalecenia:
1. Jak najczestsze odcigzanie stawéw kolanowych — unikanie ditugotrwatego stania,

abrwbd

zmniegjszenie nadwagi ciata (jesli wystepuje)

W czasie dnia wytaczenie pozycji stojacej (mozliwie w jak najwigkszym stopniu)
K sztaltowanie nawyku prawidtowego staniai chodu

Zwalczanie wspotistniejacego ptaskostopia

Plywanie (stylem klasycznym), jazda narowerze, jazda konna

Propozycja ¢wiczen w przypadku kolan koslawych:

Pozycja wyjsciowa: siad na Kkrzesle
z kolanami ugigtymi, dionie trzymaja
siedzenie krzesta, pomigdzy nogami mata
poduszka

Cwiczenie: unoszenie poduszki do wysokosci
siedzenia krzesta

llo§¢ powtOr zen: 2 serie po 15 powtorzen

Pozycja wyjsciowa: siad na podtodze przed
krzestem, nogi potozone na zewnatrz ndg
krzesta

Cwiczenie: naciskanie tydkami na nogi
krzesta, wytrzymac kilka sekund

llo§¢ powtOr zen: 2 serie po 15 powtorzen
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STOPA PLASKA

Stopa plaska (ptaskostopie) jest wada charakteryzujaca sie
obnizeniem tukow wysklepigjacych stopy. Prawidtowo
Zzbudowana stopa dotyka podioza trzema punktami: pieta,
glowa pierwszej i glowa piatej kosci srodstopia. Migdzy tymi
punktami  przebiegaja gtéwne 1tuki stopy: podiuzny
przysrodkowy, podiuzny boczny i poprzeczny przedni. Ich
obnizenie prowadzi do ptaskostopia

Stopa plasko — koslawa. Charakterystyczna cecha tej
wady jest sptaszczenie wysklepienia stopy i skrecenie pigty na
zewnatrz. Dziecko z ta wada zdziera obcas po stronie
wewngtrzngj.

Pozycjei wysitki przeciwwskazane w przypadku plaskostopia:

Diugotrwate stanie

Biegi i skoki natwardym podtozu

Wysitki dtugotrwate prowadzace do przemeczania migsni wysklepigjacych stopy
Noszenie zbyt ciasnych butow

Chodzenie po gtadkich nawierzchniach (dywan, $liska podtoga) bez obuwia

Zalecane jest:

Chodzenie boso po migkkim, nieréwnym podtozu (piasek, trawa)
Zapewnienie stopie mozliwie obszernych nieskrepowanych ruchéw
Noszenie odpowiedniego obuwia:
o Odpowiednigj wielkosci uwzglednigjacej] wydtuzanie si¢ stopy przy
obciazeniu,
Z szerokim przodem umozliwigjacym ruchy palcow,
Sztywnym zapigtkiem umozliwiajacym ruchy palcow,
Wygodnym, szerokim i niezbyt wysokim obcasem,
Wierzchem, ktéry nie uciska stopy
WYysoka cholewka stabilizujaca staw skokowy (zwiaszcza u matych dzieci)

O O O o o
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Propozycja zestawu éwiczen zalecanych w przypadku plaskostopia:

Cwiczenie rozciggajgce miesnie

przykurczone m

Pozycja wyjsciowa: siad prosty,
rece oparte na podtodze z tytu.

Cwiczenie: Maksymalne zgiecie
stép w strone brzucha.

Ilo$¢ powtdrzen: 2 serie po 10
razy

Cwiczenie wzmacniajgce miesnie
wysklepiajgce stopy w odcigzeniu

Pozycja wyjsciowa: siad na
krzesle, stopy oparte na podtodze

Cwiczenie: Podkurczanie i
prostowanie palcéw (,tunel” pod

stopa)

Ilo$¢ powtOr zen: 2 serie po 10
razy

Cwiczenie wzmacniajgce miesnie
wysklepiajgce stopy z pitkg
Pozycja wyjsciowa: siad na

krzesle, stopy na podtodze
obejmuja pitke.

Cwiczenie: uniesienie nog z pitka
i obracanie jej migdzy stopami
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Cwiczenie wzmacniajgce miesnie
wysklepiajgce stopy w obcigzeniu

Pozycja wyjsciowa: Stanie. Na
podtodze rozciagnigty gruby
sznurek (dtuga skakanka, lina)

Cwiczenie: Marsz ze stawianiem
stép w jedngj linii
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PROFILAKTYKA WAD POSTAWY

1. Wyrabianie nawyku postawy prawidtowej przy nauce i odpoczynku.

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

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

4. Dogarczenie odpowiedniej porgji ruchu, przede wszystkim zabaw i gier ruchowych na
Swiezym powietrzu.

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

6. Nie przeciazanie dziecka nauka i praca.

7. Zapewnienie odpowiednigj ilosci i warunkéw snu (np. odpowiednie t6zko)

8. Zapewnienie dziecku odziezy nie krepujace] ruchdéw oraz wiasciwego obuwia,
dobranego pod wzgledem wielkosci i wymogéw ,, zdrowej stopy” .

9. W razie potrzeby nalezy stosowaé ¢wiczenia korekcyjne w domu.

Pamietaj! Lepig) éwiczyé codziennie po 15-20 minut, niz raz w tygodniu po
2 godziny! Wyhbierz odpowiedniq dla siebie aktywnosé rekreacyjng!

Jazda narolkach

Narciarstwo biegowe Jazda narowerze
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SKUTKI WAD POSTAWY

Obnizenie ogdlnej sprawnosci fizyczne.

Ograniczenie szybkosci, wytrzymatosci, zwinnosci i sity.

Zmniejszenie wydolnosci uktadu krazeniai oddychania

Zmnigjszenie sprawnosci uktadu ruchowego (stany przeciazeniowe doprowadzaja do
zmian zwyrodnieniowych).

Duze skrzywienia w przypadku skolioz, powoduja duze znieksztatcenia w obrgbie
kregostupai klatki piersiowej, co czgsto prowadzi do inwalidztwa.

6. Odmienny wyglad powoduje dyskomfort psychiczny.

poONPRE

o
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