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PROFILAKTYKA WAD POSTAWY DZIECKA
Zalecenia

Nie przyspieszaj pionizacji dziecka (nie prowadzaj za raczke, nie stosuj
chodzika).

Nauka chodu powinna nastgpi¢ wtedy, gdy dziecko jest gotowe, czyli
samo zaczyna wykonywa¢ okreslony ruch np. samodzielnie siada,
a potem wstaje przy pomocy sprzetow i osob. Dzieki temu dziecko dtuzej
raczkuje, jego uktad miesSniowy i kostny ma czas, zeby witasciwie sie
rozwing¢. W prawidtowym rozwoju ruchowym nie powinno zabrakngé
zadnego etapu. Nalezy zwrdci¢ uwage na sposob chodzenia dziecka.
Niektore dzieci pierwsze kroki stawiajg na palcach, jednak najpdzniej po
miesigcu od rozpoczecia chodzenia powinny umiec obcigzac cata stope.
Stopy matego dziecka czesto sprawiajg wrazenie ptaskich ze wzgledu na
ttuszczowg podsciotke. Jezeli piety i/lub kolana koslawig sie, trzeba
wprowadzi¢ ¢wiczenia stép (w formie zabawy) i zadba¢ o odpowiednie
obuwie, aby sklepienie stopy ksztattowato sie prawidtowo.

Gdy dziecko zaczyna chodzi¢, zapewnij mu wtasciwe obuwie. Idealny but
powinien miec:

Usztywniony zapietek, cholewke, ktéra stabilizuje kostke, ale nie krepuje
ruchdéw stopy, elastyczng (nie za miekka, nie za sztywng), nieslizgajaca sie
podeszwe, rozmiar dostosowany do nogi (przed duzym palcem powinien
by¢ okoto 1 cm luzu, a boki nie mogg scisle opinac stopy, ani nie mogg by¢
za luzne), szeroki nosek, ktéry zapewnia swobodny ruch palcow w czasie
chodzenia, ewentualnie profilowang niewielka wktadke (bez specjalnego
zalecenia lepiej unika¢ wktadek podpierajgcych sklepienie stopy -
ostabiajg one rozwdj i site miesni, ktdore w sposéb naturalny majg
ksztattowac stope). Niewskazane jest zaktadanie dziecku bucikdw, ktére
nosito inne dziecko. Buty w czasie chodzenia dopasowujg sie do stopy
wiasciciela i zmieniajg specyficznie ksztatt, a znieksztatcenia, ktérym
ulegajg, mogg przenosic sie na inng stope.
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Latem, gdy jest ciepto, pozwdlmy dziecku jak najwiecej chodzi¢ boso po
nierdwnym, naturalnym (ale bezpiecznym, pozbawionym szkiet) terenie-
trawie czy piasku. Wzmacniajg sie wtedy miesnie modelujgce sklepienie
stopy. Po twardej i ptaskiej powierzchni dziecko powinno chodzi¢
w butach.
Gdy dziecko pdjdzie do szkoty, tornister/plecak nie powinien by¢ noszony
na jednym ramieniu lub w jednej rece, poniewaz w tej pozycji kregostup
ustawia sie niesymetrycznie, co sprzyja rozwojowi skrzywienia bocznego
(skoliozie) kregostupa. Kontroluj wage plecaka/ tornistra dziecka
i sprawdzaj, czy nie zabiera do szkoty niepotrzebnych rzeczy.
Zadbaj o odpowiednie miejsce przy komputerze:
o monitor powinien by¢ ustawiony na wprost twarzy, nieco ponizej
linii wzroku,
o wskazane jest krzesto z podparciem pod okolice ledzwiowa.
Oparcie stuzy jako pomoc w podtrzymaniu plecéw,
o wysokos¢ siedziska i blat biurka powinny by¢ tak ustawione, aby
biodra, kolana, stopy przyjmowaty katy proste, a fokcie opieraty sie
o blat bez pochylania tutowia. Blat biurka powinien by¢ nachylony
pod katem 25-30 stopni (mozna zastosowac naktadke na poziomy
blat), zapobiegnie to pochylaniu gtowy i przecigzeniu odcinka
szyjnego kregostupa.
W domu dziecko nalezy przyzwyczaja¢ do lezenia na brzuchu podczas
czytania lub ogladania telewizji (z niewielkim kocykiem pod brzuchem).
Plecy dziecka sg wtedy proste, miesnie rozluznione.
Waing rolg w zapobieganiu wad postawy odgrywa sen. Dzieci w klasie I-
IV powinny spa¢ 10 - 11 godzin. Dziecko musi mieé¢ witasne tdézko
z twardym, rownym materacem.
Konieczne jest prawidtowe odiywianie pokarmem bogatym w biatko
i witaminy. Szkodliwe jest zarowno niedozywienie jak i przekarmianie.
Zaleca sie codzienne przebywanie na swiezym powietrzu.
Nalezy eliminowaé dtugie ogladanie telewizji czy siedzenie przed
komputerem.
Odrabianie lekcji powinno by¢ przerywane co 30-40 minut czynnoscia,
ktdra wymusza ruch.
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e Jezeli u dziecka juz mamy wade postawy ciata powinno ono
uczestniczyé: dwa razy w tygodniu w zajeciach na ptywalni, dwa razy
w tygodniu na sali gimnastycznej, a w pozostate dni ¢wiczy¢ w domu pod
opieka rodzicéw/opiekundw.

¢ Nauczyciel wychowania fizycznego powinien by¢ powiadomiony przez
lekarza lub instruktora gimnastyki korekcyjnej o zaleceniach dla dziecka
w zwigzku z jego wada.

o Ksztattuj u dziecka nawyk prawidtowej postawy (gtowa uniesiona,
topatki sciggniete, wciggniety brzuch, napiete posladki).

¢ Regularnie kontroluj dziecko u lekarza specjalisty rehabilitacji.
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