wJak zadbaé o prawidlowq postawe dziecka podczas zabaw w domu, na
sSwieZym powietrzu i nie tylko.....”

Korekcja wad postawy to proces dlugotrwaty. Wymaga systematycznych ¢wiczen
a petny efekt widoczny jest czesto dopiero po kilku latach. Korygowanie wad koncentruje si¢
na oddziatywaniu na uktad mig¢$niowy oraz zmianie nieprawidtowych nawykow.

Zmudne ¢wiczenia czesto powoduja znuzenie. Mozna jednak zamiast klasycznych
¢wiczen wykorzysta¢ réznorodne formy sportéw i zabaw dziecigcych.

Zachgcam, wiec dzieci 1 ich rodzicow do ruchu na $wiezym powietrzu oraz
wykorzystywania darow przyrody, sprzg¢tu sportowego, zabawek oraz przedmiotéw
codziennego uzytku do zabaw ruchowych o charakterze korekcyjnym.

Oto przyktadowe propozycje zabaw i sportéw korygujacych najczestsze wady postawy:

1. Jazda na rowerze:

e Wzmacnia migs$nie brzucha, ktére odpowiadaja za prawidlowe ulozenie
kregostupa w odcinku ledzwiowym;

e Ulozenie kolan podczas jazdy sprzyja rozcigganiu przykurczy stawach
kolanowych u dzieci z koslawymi kolanami.

2. Plywanie:

e Wzmacnia mig¢$nie grzbietu;

e Pozycja przyjmowana podczas ptywania odcigza kregostup.

Wazne! Jezeli dziecko ma skoliozg, nie wszystkie style ptywackie sg wskazane. Zanim

zapiszecie syna/corke na lekcje ptywania nalezy poinformowaé instruktora o w/w

wadzie postawy.

3. Jazda konna:

e Wymaga od jezdzca kontrolowania prawidlowego ulozenia kregostupa, co
sprzyja wypracowaniu nawyku skorygowanej postawy ciata.

4. Zabawy z elementem zwisu i wspinania (na drabinkach, trzepaku, drazku):

e Wspinanie wzmacnia mig¢snie grzbietu (polecam szczegdlnie dla plecow
okraglych, odstajacych topatek 1 skolioz);

e Zwisy odcigzaja kregostup osiowo, rozluzniajg przykurcz ~migsni
przykregostupowych.

Wazne! Aby zapewni¢ dziecku bezpieczenstwo podczas zwisu nalezy nauczy¢ go tzw.

Bezpiecznego chwytu — kciuk przeciwstawnie do reszty palcow.

5. Chodzenie boso (np. po piasku, sztucznej trawie), rysowanie palcami stop (np. na
piasku, wodzie, ryzu), mieszanie piasku i wody, ryZu stopami, podnoszenie drobnych
przedmiotoéw palcami stop (muszelki, kamyczki, klocki, kasztany, kredki itp.):

e Powyzsze ¢wiczenia wzmacniaja migsnie podeszwowe stop odpowiedzialne za
wysklepienie stopy.

6. Gry izabawy z pilka:

e Dobrym ¢wiczeniem rozciggajacym kregostup 1 przykurczone migsnie grzbietu
sa wyrzuty pitki w gore. Np.: rzut do kosza, celowanie do wysoko powieszonej
tarczy, przerzuty pitki przez siatke itp.

Wazne! Pitke nalezy rzuca¢ oburacz ewentualnie na przemian jedna i druga rgka

w celu zachowania symetrii.

e Do odcigzania kregostupa mozna rowniez z wykorzysta¢ pitki terapeutyczne
(typu orzeszek), pitki fitness lub pitki do skakania. Wystarczy potozy¢ na nich
brzuch 1 pobuja¢ si¢ troche tam i z powrotem. Jesli pod kontrola dorostego



zdecydujemy si¢ na tzw. Taczki na pitce dodatkowo wzmocnimy mig$nie
brzucha i obrgcz barkowa.

Jezeli chcemy korygowaé koslawos¢ kolan mozemy wyrzucaé pitke stopami w
pozycji siedzacej. Rozmiar pitki nalezy dostosowa¢ do mozliwos$ci dziecka.

7. Dmuchanie:

Podstawowym sposobem korekcji wad klatki piersiowej s3 ¢wiczenia

oddechowe. Przy klatce piersiowej lejkowatej lub szewskiej akcentujemy faze wdechu,
dla klatki piersiowej kurzej faze wydechu.

Oto przyktady zabaw:
Dmuchanie balonikow, baniek mydlanych, §wieczek dmuchawcow;
Rozdmuchiwanie garsci piasku, drobnych listkow, ptatkéw kwiatow.

Wazne! Podczas ¢wiczen nalezy pamigtac o prawidtowym oddychaniu: wdech nosem,
wydech ustami.

Powyzej przedstawitam przyktady zabaw i ¢wiczen, ktore mozna wykorzystac¢

min. W domu, w ogrodzie, na dzialce, na basenie.

Waznym elementem korekcji wad postawy jest to, jaka przyjmujemy pozycje

podczas wypoczynku oraz naszych codziennych czynnosci.

Oto kilka wskazdowek:

Lezenie na brzuchu odcigza kregostup, koryguje plecy okraglte — mozna w ten
sposob rysowac, bawi¢ sie, ogladad telewizje itd.

Siad skrzyzny (po turecku) koryguje koslawos¢ kolan.

Lezenie na plecach z ugietymi kolanami — doskonata pozycja relaksacyjna,
odcigza krggostup. Ugiecie kolan zabezpiecza ledzwiowy odcinek kregostupa
przed nadmiernym wygigciem.

Czego nalezy unikaé?

Uktadania jednej stopy po posladkami podczas siedzenia (na krzesle, tapczanie
czy tez podlodze) - taki nawyk jest czestg przyczyng skolioz u dzieci.

Noszenia cigzkich bagazy zwlaszcza na jednym ramieniu — powoduje
przechylanie tulowia w konsekwencji prowadzi do skolioz.

Ostroznie z tornistrem na kotkach. Wprawdzie nie nosi si¢ go na plecach tylko
ciggnie po podtodze. Niestety czesto jedna reka i w dodatku po schodach.
Dhugotrwatego siedzenia przed monitorem, tabletem lub komorka najczesciej w
nieprawidlowy sposob. Zle wplywa nie tylko na postawe ciata ale i wzrok.
Siadanie ze stopami po zewngtrznych stronach posladkow. Jest to postawa
fizjologiczna w wieku poniemowlecym czesto bardzo lubiana przez dzieci
przedszkolne. Utrzymywanie jej przez dluzszy czas moze prowadzi¢ do
koslawosci kolan.

Mam nadzieje, ze powyzsze wskazowki pomoga Panstwu zadbac o prawidtowa postawe
ciata waszego dziecka w przystepny dla niego sposéb. Zachecam do czgstych zabaw ruchowych
1 sportowych na §wiezym powietrzu jesli tylko sprzyja pogoda lub w domu. Bawcie si¢ ¢wiczac
1 ¢wiczcie bawigc.

Opracowata:
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