Wady postawy — na co zwroci¢ uwage

Prawidtowa postawa — gtowa znajduje sie nad kregostupem (nie jest
wysunieta do przodu), barki nie sg wysuniete do przodu, topatki nie odstajg
od klatki piersiowej, a przylegajg do niej, brzuch zbyt mocno nie odstaje,
stopy na 2-3 palce sg odstawione od siebie, rzepki zwrécone do przodu.

Wady postawy- to odchylenie od ogolnie przyjetych cech prawidtowej
postawy. Mogg byc¢ trwate lub okresowe. Wynikajg z niewydolnosci uktadu
kostnego i miesniowego. Mogg by¢ wrodzone lub nabyte (zte nawyki,
nadmierne obcigzenia, skoki wzrostu u dzieci: 6-7 lat; 12-16 lat.) Wazna jest
diagnoza i rehabilitacja jak najwczesniej. Nalezy skontaktowac sie ze
specjalistg (fizjoterapeutg, lekarzem ortopedq)

W zaleznosci od rodzaju zdeformowanej czesci ciata wady postawy dotyczg
kregostupa, klatki piersiowej, konczyn dolnych i stop

Wady kregostupa:

« prawidiowa » plecy » plecy * plecy « plecy
postawa okrqgte wkleste okrqgto- plaskie
wkleste
Plecy okragte

charakterystyka: nadmierne wygiecie kregostupa do tytu

wystepuje: ostabienie miesni grzbietu, gtowa i barki wysuniete do przodu,
przykurcz miesni klatki piersiowej, topatki odstajgce, uposledzona funkcja
oddechowa klatki piersiowe;.

Rodzice zauwazajg, ze dziecko sie garbi.



Plecy wkleste

charakterystyka: nadmierne wygiecie kregostupa w odcinku ledzwiowym
przodowi

wystepuje: ostabienie miesni grzbietu, gtowa i barki wysuniete do przodu,
przykurcz miesni klatki piersiowej, uposledzona funkcja oddechowa klatki
piersiowe]

Rodzice zwracajg uwage wtedy na wystajgcy brzuszek.

Plecy okragto-wkleste

charakterystyka: zwiekszona lordoza ledzwiowa i kifoza piersiowa
wystepuje: gtowa pochylona ku przodowi, sptaszczona klatka piersiowa,
rozciggniecie miesnia prostownika grzbietu odcinka piersiowego, a w odcinku
ledzwiowym skrdcenie, przykurcz miesni obreczy barkowej i klatki piersiowej,
rozciggniete miesnie brzucha, ostabione miesnie posladkowe

Plecy ptaskie

charakterystyka: sptaszczenie lub brak fizjologicznych wygie¢ kregostupa,
barki opuszczone i ustawione do przodu,

wystepuje sktonnos¢ do powstania bocznych skrzywien kregostupa,
uposledzenie ruchomosci klatki piersiowe;j

Boczne skrzywienie kregostupa

caty kregostup lub jego odcinek jest odchylony od osi anatomicznej w
ptaszczyznie czotowej (przybiera forme litery S- skoliozy dwutukowe, lub C —
skoliozy jednotukowe), co powoduje zmiany w narzgdzie ruchu, klatce
piersiowej i narzgdach wewnetrznych.

Rodzice zauwazajg wtedy asymetrie postawy ciata (nieréwne barki, biodra,

topatki)
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Wady klatki piersiowej

Klatka piersiowa lejkowata

opadajgce i wysuniete do przodu barki, wystajgce topatki, uwypuklony brzuch,
ostfabienie miesni grzbietu, zwiotczenie miesni brzucha, sptaszczenie i
poszerzenie sie klatki piersiowej, zwigkszong kifoze piersiowg (plecy
okragte).

Klatka piersiowa kurza

charakterystyka:

uwypuklony mostek do przodu na ksztatt dzioba todzi, zebra ponizej sutkow
tracg ksztatt wygiety i sg wkleste




Wady konczyn dolnych
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» prawidtowe -« kolana « kolana « prawidiowe « stopy - stopy
ustawienie szpotawe koslawe ustawienie szpotawe koslawe
kolan stép

kolano koslawe- przybierajg ksztatt litery X
kolano szpotawe — sg wygiete w tuki

Zapobieganie wadom postawy-profilaktyka

1. aktywnosc fizyczna (wszelkie zajecia sportowe) -to co dziecko chce i
lubi robi¢ np. ptywanie, jazda na tyzwach, sztuki walki, gimnastyka, pitka
nozna

2.  wygodne obuwie, w dobrym rozmiarze, sprawdzac nalezy podeszwy
butow dziecka, w ktorych miejscach sg bardziej
Scierane

3.  prawidtowa postawa siedzgca — nie wolno
dopuszczac do garbienia sie




4.  dobre krzesto -z podparciem dolnej i gornej czesci kregostupa. Nie
siadac¢ na stotkach, pufach, nie uzywac poduszek, podporek. Stopy oparte na
podtodze, kolana i biodra zgiete w katach prostych

5. Mozna siedzie¢ na duzej, dmuchanej pitce- prawidtowg pozycje
przyjmujemy naturalnie

6. nie dopuszczac, by dziecko siedziato w jednej pozycji ponad 40 min
7. meble nalezy dobra¢ do wzrostu dziecka, biurko ma by¢ tak
dopasowane, by dziecko nie pochylato sie (zbyt niskie) i nie unosito ramion
(zbyt wysokie)

8.  kontrola wzroku dziecka

9.  odpowiednie ustawienie monitora

10. unikac cukréw prostych, zywnosci przetworzonej, soi

11. unikac¢ nadwagi, otytosci

Przyktady nieprawidiowych czynnosci:

nieprawidtowa pozycja siadu w litere ,w”

ZABI SIAD (W LITERKE ,W")

Nienaturalne
zaokraglenie plecow Ostabienie mig$ni tutowia
Ustawienie bioder w rotacji
wewnetrznej, problemy
2 rozwojem stawéw biodrowych
Rotacja nozek
na zewnatrz
Skrécenie tylnych migéni uda
Koslawe kolana

siadanie z nogami skierowanymi w jedng strone
noszenie plecaka na jednym ramieniu
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https://zsszczytniki.edupage.org/a/kacik-rodzica
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https://martik-med.pl/wady-postawy-co-warto-wiedziec/

https://www.facebook.com/rehakid/photos/a.1117265368361334/1642310055856860/?type=3

https://centrumspine.pl/klatka-piersiowa-kurza-lejkowata-gdansk/

https://osteomedic.com.pl/blog/typowe-wady-postawy-dzieci

Opracowata

Bernadeta Piasecka


https://zsszczytniki.edupage.org/a/kacik-rodzica
https://dziecisawazne.pl/zwroc-uwage-w-jaki-sposob-siada-twoje-dziecko/
https://martik-med.pl/wady-postawy-co-warto-wiedziec/
https://www.facebook.com/rehakid/photos/a.1117265368361334/1642310055856860/?type=3
https://centrumspine.pl/klatka-piersiowa-kurza-lejkowata-gdansk/
https://osteomedic.com.pl/blog/typowe-wady-postawy-dzieci

