»Proste plecy to nie wszystko”

Rozmowa z fizjoterapeuta Barbarg Pyka

Pani Basiu, czy dzieciaki bywajg Pani pacjentami? | czy warto przychodzi¢ do fizjoterapeuty
z dzieckiem?

Tak, dzieci bywajg moimi matymi pacjentami. Rodzice przychodzgc do gabinetu fizjoterapii
otrzymujq informacje, czy i jakie wsparcie w rozwoju jest dziecku potrzebne. Niestety obecnie
wiekszosc dzieci takiego wsparcia potrzebuje. Jesli jednak cos mozemy zrobic lepiej, pomdc, zadziatac
profilaktycznie — zrobmy to! Wazne jest, abysmy jako rodzice mieli swiadomos¢, czy nasze dziecko
rozwija sie prawidtowo pod wzgledem motorycznym (a wtasciwie psychomotorycznym).

Jakie najczestsze wady, schorzenia maja dzieci XXI wieku?

Ostatnie analizy jakosci postawy ciata dzieci i mtodziezy przeprowadzone w ramach badan
specjalistycznych i naukowych wskazujg na ciggle rosngcy odsetek wystepowania wad postawy.
Pomimo aktualnie realizowanych programow zdrowotnych i dziatan profilaktycznych stan zdrowia
mtodych osob w zakresie postawy ciata pozostawia wiele do zZyczenia. Wyniki badan pilotazowych
uczniow szkot podstawowych w wieku 6 -12 lat wykazaty wystepowanie wad postawy ciata az u
93,2% badanych dzieci. Okreslone nieprawidfowosci w postawie ciata badanej populacji dzieci
wystepujq z podobng czestotliwoscig zarowno u dziewczqt, jak i u chtopcéw. Najczestsze
nieprawidfowosci w postawie ciata dotyczq: wad stop (78,4%), skolioz piersiowych i ledZzwiowych —w
zestawieniu tqgcznym (73,9%) i wadliwego ustawienia topatek (59,5%).

W jaki sposab fizjoterapeuta moze pomdc dzieciom z wadami postawy?

Odpowiednio dobrana, celowa funkcjonalna gimnastyka pomaga zlikwidowac dolegliwosci
szyi, barku bgdZ catego kregostupa. Wzmacniajgc ostabione miesnie, rozciggajgc skrécone odcinki,
bgdz przykurcze miesniowe, mozliwe jest przywrdcenie fizjologicznej ré(wnowagi uktadu miesniowego.

Co powinno nas martwic, zwrdci¢ naszg uwage- co sktonitoby rodzicow do konsultacji z
fizjoterapeuta?

Na przyktad nieprawidtowo pochylona gtowa, zaokrgglone plecy, skoliozy, wady koriczyn
dolnych, utykanie. Zaburzenia, ktore nie zostang odpowiednio wczesnie wyleczone przyniosq wiele
dolegliwosci w wieku pdZniejszym, wtedy tez ich korekcja bedzie znacznie trudniejsza.
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Ma Pani jakies wskazowki dla rodzicow? Na co uwazac? Co korygowac na biezgco, aby
unikng¢ problemoéw zdrowotnych dzieci?

Aktywnosc fizyczna, czyli ruch w kazdej postaci jest doskonatym sprzymierzericem w
zapobieganiu wadom postawy. W dobie wygodnych srodkdw lokomocji, bierny styl zycia sprzyja
powstawaniu patologicznych zmian w dopiero ksztattujgcym sie kregostupie dziecka. Ruch i
sprawnosc fizyczna sq absolutnie niezbedne dla optymalnego rozwoju organizmu. Wysitek powinien
byc¢ zrownowazony i niezbyt intensywny, poniewaz przekraczanie mozliwosci organizmu moze
prowadzic do przecigzer a w konsekwencji takze do zaburzen rozwoju dziecka. Brak ruchu lub jego
znaczne ograniczenie powodujg wyrazne zmniejszenie sity miesniowej, co prowadzi do pojawiania sie
lub pogtebiania wad postawy u dzieci i mtodziezy. Skutecznosc¢ dziatan profilaktycznych i korekcyjnych
w duzej mierze zalezy od swiadomosci rodzicow i ich podejscia do problemu wad postawy.

Co ma jeszcze wptyw na prawidtowg postawe dziecka?

=~

siedzgcy tryb zycia, zbyt mata ilosc ruchu zwtaszcza na swiezym powietrzu,
zbyt wiele czasu spedzanego przed TV, laptopem lub telefonem
niewfasciwe obuwie i ubidr,

nieodpowiednie noszenie teczki z ksigzkami,

niedostosowanie tawki szkolnej do warunkow fizycznych dziecka,

zte oswietlenie,

nawyk ztej postawy w okresie wzrostu,

~

zte warunki bytowe i higieniczne: niedozywienie, zmeczenie, brak snu,
zaburzenia napiecia miesni powstate na skutek choroby lub przemeczenia,
zaburzenia czucia gtebokiego, wady wzroku lub stuchu mogg utrwalac¢ nawyk nieprawidfowego

N &

ustawienia ciata, np. krotkowzrocznosc¢ bgdz ubytki w polu widzenia lub jednostronna wada stuchu
mogq byc przyczyng asymetrycznego trzymania gtowy.

Na sam koniec — 3 ztote rady...

Ograniczenie siedzgcego trybu zycia, zachecanie do zwiekszonej aktywnosci ruchowej.
(ZnajdZmy pasje dziecka jak taniec, jazda na rowerze, jazda konna bgdZ inng aktywnosc ruchowg,
ktorg dziecko pokocha i bedzie wykonywato z ogromngq satysfakcjqg.)

Unikanie sytuacji, ktore powodujqg wady postawy.
(Uzaleznienie od telefonow komdrkowych — nienaturalnie pochylona gtowa podczas przeglgdania
tresci na urzgdzeniach mobilnych poddaje odcinek szyjny kregostupa ogromnym przecigzeniom! ).

Pamietajmy, Ze jesli bedziemy na biezgco obserwowac postawe naszych dzieci oraz zachowamy
zdroworozsqdkowy umiar, mozemy realnie wptyngc na ich zdrowie oraz pdzniejsze dolegliwosci

zwigzane z kregostupem czy catym aparatem ruchowym.

Bardzo dziekuje!
Magda Gatuszka
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