Wady postawy u dzieci — skad sie¢ to bierze?

Gdy kosci 1 migsnie rozwijajg si¢ sg najbardziej podatne na pojawianie si¢ zaburzen
1 nieprawidtowosci. Dlatego tak wazna jest wlasciwa edukacja rodzicow, ale takze nauczycieli
w tym zakresie. Opiekunowie powinni by¢ §wiadomi, ze wigkszo$¢ wad postawy
spowodowana jest wyrobieniem niewlasciwych nawykow w dziecinstwie. Problemu czesto
nie wida¢ od razu, narasta on stopniowo, a ograniczenia ruchowe, b6l 1 dyskomfort moga si¢
pojawi¢ dopiero po latach — gdy dziecko juz dorosnie. Nie zastanawiajac si¢ nad
dhugofalowymi konsekwencjami wystepowania skrzywien kregostupa, mozemy tatwo
zbagatelizowac problem. Z tego powodu kluczowe znaczenie ma szybka diagnostyka
1 podjecie ewentualnej rehabilitacji jak najwcze$niej. Poprzez trafne rozpoznanie,
konsekwentne leczenie, a przede wszystkim przez umiej¢tne dbanie o postawe ciata mozna
zapobiega¢ wadom i chorobom kregostupa. A co gtéwnie szkodzi sylwetkom naszych
pociech?

e Siedzacy tryb zycia — obecnie dzieci bardzo duzo czasu spedzaja przed telewizorem

lub grajac w gry komputerowe. Spedzajac w ten sposéb wolny czas, czesto siedza w sposob
nieprawidlowy, zapominajgc o utrzymywaniu prostych plecow, uniesionej gtowy

czy $ciggnietych topatek..

e Nieodpowiednie wymiary mebli (w szkole czy w domu) — czyli zbyt wysokie lub zbyt
niskie krzesetka czy stoliki. Dzieci spedzaja w szkotach kilka godzin dziennie, dlatego tak
wazna jest $wiadomos$¢, ze niewlasciwy sposob siedzenia podczas pisania, gdy np. jedna reka
jest na biurku, a druga opuszczona, moze by¢ jedng z przyczyn pojawienia si¢ wad postawy.
¢ Brak aktywnos$ci ruchowej — zapewnienie dziecku odpowiedniej dla niego ilo$ci ruchu,
umozliwiajacego wszechstronny i harmonijny rozwdj fizyczny to sposob, by kosci i migsnie
rozrastaty si¢ rOwnomiernie. Czgsto zalecang forma ¢wiczen jest ptywanie (szczeg6lnie

na plecach), dlatego warto rozwazy¢ zapisanie dziecka na basen. Taki trening wzmacnia
migsnie grzbietu, ktore stabilizujg korpus, a takze minimalizuje wystepowanie przykurczy
(redukuje napigcia miesniowe).

e Nadwaga — ortopedzi od lat powtarzaja, ze nadwaga ma fatalny wplyw na kregostup,
kolana czy kostki. Jest to szczegdlnie niebezpieczne dla dzieci i mtodziezy bgdacej w fazie
dynamicznego wzrostu. Jesli dziecko bedzie wazyto za duzo, moze to skutkowac
skrzywieniami krggostupa, koslawos$cig kolan i pi¢t czy problemami z biodrami — zbyt duzy
cigzar ciata 1 stabo rozwiniete migs$nie to niemal gwarancja pojawienia si¢ lub pogtebienia
wad postawy. Dlatego tak wazne jest, aby dziecko uczyto si¢ prawidlowego odzywiania

1 takze w przysztos$ci przestrzegato zasad zdrowej diety.

e Zaniedbane inne wady, np. wzroku — nasze dziecko, gdy zle widzi pochyla si¢ nienaturalnie
do przodu, przechyla glowe, co w dluzszej perspektywie moze doprowadzi¢ do rozwinigcia
si¢ wady postawy.




