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Czesto musisz przypominadé
swojemu dziecku o korekgji
postawy ciata?

Jezeli zauwazasz, ze Twoje dziecko:

garbi sig,
w trakcie nauki glowe podpiera rekq,

wierci sie, ma problem z utrzymaniem
skorygowanej postawy cialg,

zbyt dtugo korzysta z komputera lub z innych
urzqgdzen elektronicznych,

nie lubi ruchu,
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Teraz pewnie zadajesz

sobie pytania:

NAPRAWDE MOZLIWA JEST ZMIANA NAWYKOW?
CZY BEDZIE TO LATWE?

Trzeba systematycznosci, kontroli i wielu tysigcy powtdrzen.
Musisz sobie zdawa¢ sprawe, ze bedzie to dla Twojego
dziecka nudne i czasami bardzo trudne.

Ale jezeli teraz rozpoczniesz od prostych éwiczen, nawyki
zostang przebudowane w o$rodkowym uktadzie nerwowym
i Z czasem zmieniqg sig w nowe wzorce - kontrolowane

i bezpieczne dla kregostupa, z zachowaniem wszystkich
fizjologicznych krzywizn.
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nie tak. Pamietaj, ze Twoje dziecko obserwuje Cig, jestes dla
niego autorytetem, odwzorowuje Twoje ruchy i postawe.

DLATEGO, BY UZYSKAC TRWALY EFEKT
U SWOJEGO DZIECKA, DBA] ROWNIEZ
O DOBRE NAWYKI U SIEBIE

05



1. Korygowanie przyjmowanych
pozycji, by zachowane byly:

®----------- LORDOZA SZY|NA
®--------- KIFOZA PIERSIOWA
®---------- LORDOZA LEDZWIOWA
® -------- KIFOZA KRZYZOWA

2, Unikanie pozycji siedzgcych — szczegélnie siadu skrzyznego
3. Codzienne sprawdzanie szkolnego tornistra

4. Aktywne przerwy w nauce i aktywne spedzanie czasu
wolnego

06



Pozycja siedzqgca zostata uznana w latach 80. za najgorszg
pozycje ludzkiego ciata. Nie da sig z niej zrezygnowaé, dlatego
tak wazne jest, by byta poprawna, czyli maksymalnie
skorygowana. Méwigc potocznie - wyprostowana.
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obie stopy utozy¢ na podtozu - symetrycznie, réwnolegle,

ustawié miednice w przodopochyleniu, aby kregostup miat
podpore na guzach kulszowych i kosci krzyzowej,

zachowaé krzywizny kregostupa - a w praktyce zadbaé
przede wszystkim o zachowanie lordozy ledzwiowej
np. uktadajgc wateczek miedzy plecy a oparcie krzestq,

nie Sciggaé topatek w tyt (nie poklepuj po plecach swojego
dziecka z komendq ,wyprostuj sie” - o nieskuteczny
i nieprawidtowy sposdéb kontroli przyjmowanej pozycji),

monitor ustawié na wprost, na wysokosci oczu,

unikac¢ asymetrycznych pozycji np. siadu na jednej stopie
(pigcie)




na niej poruszad i podskakiwac.
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Waga tornistra Twojego dziecka
(w klasach I-11l szkoty podstawowej)

hie powinna przekraczaé 10-15%
masy ciata dziecka.

rotacje tutowia.
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sprawdzaj zawartosé tornistra,

ograniczaj obcigzenie i nie pakuj zbednych rzeczy -
to dodatkowe kilogramy,

raz w tygodniu sprawdz szelki tornistra czy majqg te
samgq dtugosé - wszelkie asymetrie “przenoszq sie”
na kregostup,

dopilnuj, by tornister zawsze zaktadaé na oba ramionag,
zapinaj dodatkowy pas znajdujgcy sie na szelkach -
to odcigza kregostup i obrecz barkowq,

pakuj tornister zgodnie z zasadq: blisko plecéw
najwieksze ksigzki, dalej coraz mniejsze.




Nalezy wtedy zrobi¢ 5-minutowq przerwe na éwiczenia.
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Otwérz okno, oddychaj gteboko - wciggnij mocno
powietrze nosem i wypus¢ ustami liczgc 1-2-3-4;
powtdrz 5 razy.

W pozycji stojgcej potdz jedng noge (podudzie wraz
ze stopq) na siedzisku krzesta, staraj sig utrzymac
prosto oba kolana- powoli pochylaj sig do nogi
opartej lezgcej na siedzisku krzesta. Nie sprezynuj!
Nie pogtebiaj ruchu, wykonuj go ptynnie, az poczujesz
rozciggnigcie migsni po tylnej stronie uda. Nie
doprowadzaj do pojawienia sie bdélu! Powtdrz
¢wiczenie po 5 razy na kazda strone.

Stan prosto, unies jedng noge tak, by dotkng¢ pietq
posladka - przytrzymaj rekq. Drugg reke unie$ wysoko
w gore. Postaraj sie utrzymacé tutdéw prosto przez 15
sekund; powtdérz éwiczenie po 5 razy na kazdqg strone.

Stan prosto, rece skrzyzuj na klatce piersiowej

a nastepnie unies jednqg noge, tak aby kolano byto

na wysokosci pepka - szybkim tempem zmieniqj strony,
naprzemiennie unoszqc kolana do géry.

Cwicz przez 30 sekund.
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uktadem przywspétczulnym. Czyli uktad,
ktéry pobudza ma przewage nad tym,
ktéry hamuje. Po 7. roku zycia dochodzi
do réwnowagi miedzy uktadami. Dlatego
podczas przyjmowanej statycznej pozycji
zalecane jest czgste wymuszanie
“wiercenia si€”, zmiana pozycji,

by aktywowaé migsénie.

DLATEGO UZYWA) HASEL
+WIERC SIE” | ,RUSZA] SIE”
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Dzien Aktywnosé fizyczna Aktywnosé fizyczna Czas ekranowy Sen

tygodnia umiarkowana wysoka

Poniedziatek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela
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