Broszurka dla rodzicow

SPRAWDZ POSTAWE
SWOJEGO DZIECKA
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Zdiagnozowanie wady postawy u dzieci jest podstawg skutecznej i

efektywnej terapii. To rodzice zazwyczaj jako pierwsi dostrzegaja

niepokojace objawy u swoich pociech. Zapraszamy do zapoznania
si¢ z naszg broszura



CO TO SA WADY POSTAWY?

Wady postawy to odchylenia kregostupa od normy
fizjologicznej, ktorym towarzyszy zmiana ksztaltu ciala i konczyn.
Wisrdd najczesciej wystepujacych sa: plecy okragle, plecy wkleste,
plecy okraglo-wklesle, plecy plaskie oraz skolioza.

PRZYCZYNY POWSTAWANIA WAD POSTAWY?

Narzad ruchu rozwija si¢ do okoto 21 roku, lecz bedzie
stuzy¢ nam przez cate zycie. Nalezy o niego zadba¢ od wczesnych
lat, aby uniknaé wystapienia wad, dysfunkcji i innych probleméw.

W dzisiejszych czasach okoto 80% dzieci ma wady postawy.
PRZYCZYNY W MALYM STOPNIU ZALEZNE OD
NASZEGO POSTEPOWANIA:

» Wady wrodzone, z ktéorymi dziecko si¢ rodzi-np. jedna

konczyna kroétsza, druga dtuzsza

» Choroby przebyte w wieku dziecigcym

» Urazy kosci na skutek wypadkéw komunikacyjnych
PRZYCZYNY W DUZYM STOPNIU ZALEZNE OD

NASZEGO POSTEPOWANIA:
» Nieprawidlowa opieka i pielegnacja dziecka od momentu
urodzenia:

e Noszenie dziecka ciagle na tej samej rece
e Chodzenie np. , na spacery i trzymanie zawsze za
te sama reke
e Uzywanie chodzikow
e Zbyt wczesne i zbyt dlugie uzywanie lezaczkow-
bujaczkow
e  Zbyt wezesne uzywanie nosidetek
e Niewlasciwie dopasowane obuwie
» Siedzacy tryby zycia-mata aktywno$cia fizyczna, coraz
wigcej czasu spedzanego przed telewizorem, komputerem,
smartfonem, brak ruchu na §wiezym powietrzu
» Tzw. Styl zycia-zte odzywianie, niewlasciwa ilo$¢ snu,
nadwaga
» Brak nawyku przyjmowania prawidtowej postawy siedzgc
przy stole, przy biurku, czy podczas zabawy-np. siadanie w
literke W, a nie w siadzie skrzyznym lub po japonsku\
> Bagatelizowanie wczesnych sygnatow ostrzegawczych w
zakresie wad postawy



» Niewykonywanie ¢wiczen , zaleconych przez nauczycieli,
lekarzy czy fizjoterapeutow

Zach¢ecamy do samodzielnego sprawdzenia sylwetki
swojego dziecka na podstawie ponizszych rysunkow-
obserwacj¢ nalezy prowadzi¢ mniej wigcej do po6t roku, az do 18
roku zycia. Szczegdlnie warto do niej wrocié po rozpoczgciu
nauki w szkole, gdyz nowe obowiazki, noszenie ci¢zkich
tornistréw, siedzenie w lawce, przy biurku nie sprzyjaja
prawidlowej postawie.
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Jesli stwierdza Panstwo ktorakolwiek z nieprawidlowosci z powyzej
przedstawionych lub inne niepokojace objawy — nalezy zglosi¢ sie
natychmiast do lekarza lub fizjoterapeuty. Tylko on moze
potwierdzi¢ lub wykluczy¢ Panstwa obawy.



WARTO pamietaé, ze niektére objawy sa prawidlowe do

pewnego wieku

Do 2 roku zycia -nogi dziecka moga by¢ ustawione sg szeroko,

z kolanami  na zewnatrz (przypominajg literk¢ ,,0”). Stopy

sa fizjologicznie plaskie (za sprawa poduszeczki tluszczowej

oraz niewydolnego jeszcze aparatu wigzadtowo — mig$niowego).

Pierwsze kroki stawiane sg na Szerokiej podstawie, ktdra pomaga

W utrzymaniu réwnowagi.

W wieku 3-4 lat kiedy chod jest juz opanowany- kolana zblizaja si¢

dosiebie  iprzypominaja literke ,X”. Czesto widoczne,

ale dozwolone jest jeszcze fizjologiczne ptaskostopie.

Po5 roku zycia fizjologiczna ko$lawo$¢ kolan, mierzona

na podstawie odstepu miedzy kostkami, nie powinna przekraczac¢ 5

cm. Stopy powinny by¢ juz prawidlowo wysklepione (u dzieci

z nadwaga lub wiotkim aparatem wi¢zadlowym ten etap moze si¢

przesungc).

WARTO UDAC SIE NA BADANIE POSTAWY ZWLASZCZA

WTEDY, GDY:

e W niemowlectwie i poOzniej stwierdzono w badaniu
przez lekarza badz fizjoterapeut¢ obnizone napigcie
migs$niowe,

Dziecko nie raczkowato,

zbyt wezesne chodzito (9-10 miesiac),

uzywany byt chodzik

dziecko chodzito na palcach,

dziecko niewiele si¢ rusza, czgsto siedzi, szczegolnie

Z nogami ulozonymi w ksztatt literki W,

e wrodzona wiotko$¢ tkanki lacznej tzw. hipermobilnos¢
(zbyt duza ruchomos¢ stawow),

e utrwalanie blgdnych wzorcéw prawidlowej postawy- gdy
dzieci same koryguja swoja postaweg, utrwalajac
nieprawidlowy wzorzec — czyli np. zblizaja topatki do siebie
1 zbyt mocno prostujg kregostup

e w okresach tzw. skoku wzrostowego- kosci wydtuzaja si¢
znacznie szybciej niz rozwija masa i sita mi¢§niowa



ZABAWY DOMOWE NA KSZTALTOWANIE
PRAWIDLOWEJ POSTAWY

Kiedy spotykamy si¢ z niechgcig dziecka do powtarzania nudnych,
monotonnych ¢éwiczen, polecamy, aby zaaranzowaé je w formie
zabawy. Kazde dziecko ucieszy si¢ z mitych chwil spedzonych z
rodzicem -w ruchu i dobrym humorze.
> ,KUKULKA KUKA”- siadamy wraz z dzieckiem w
siadzie skrzyznym, z rak ustawionych na wysokosci
barkéw, uktadamy skrzydelka, jak u ptaka. Plecy sg proste,
pod pupe dajemy koc. Na umowiony sygnatl np.
»POBUDKA”, mowimy KUKU i wystawiamy glowe do
przodu, a potem maksymalnie cofamy do tytu, chwile ja tam
przytrzymujac.
> ,BOCIANY NA LACE”-podczas grania muzyki chodzimy
jak bociany, kiedy muzyka przestaje graé-zatrzymujemy si¢
i stajemy na jednej nodze. Chodzacy bocian pamigta o:
prostych plecach, glowie w przedluzeniu krggostupa,
opuszczonych barkach i $ciagnigtych lopatkach, napietym
brzuchu, nogach rozstawionych na szerokos¢ bioder
wyprostowanych kolanach-kiedy chodzi podnosi raz jedna
raz drugg nogg ,a rece wolno raz opuszcza, raz podnosi
> ,GAZETA” Do zabawy potrzebujemy gazete oraz Scigamy
skarpetki. Kazdy uczestnik kladzie na podtodze obok
swoich stop strony z gazet. Na sygnat ,start” drzemy gazete
na kawatki samymi palcami stop. Potem nalezy pozbieraé
swoje kawatki gazety za pomocag stdép: podnosimy jeden
kawatek palcami prawej stopy i podajemy do lewej reki,
kolejny kawatek podnosimy palcami lewej stopy do prawej
reki- i tak na zmiane.
> LWYSCIGI RAKOW” Przyjmujemy pozycje ,.raka” czyli
-podpér tylem, palce dloni skierowane w strong stop, z
ugietymi nogami oraz z wysoko uniesionymi biodrami. W
tej pozycji urzadzamy wyscigi.
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