WADY POSTAWY CIALA

PRZECIWWSKAZANIA DO CWICZEN
PRZY OKRESLONYCH WADACH




Wady postawy stanowig w czasach wspotczesnych
problem zdrowotny naszego spoteczenstwa.
Gwattowne zmiany zachodzgce w srodowisku
otaczajgcego cztowieka odbijajg sie w sposob
niekorzystny.



OKRES WCZESNOSZKOLNY
(6—7lat)

Wilasnie wtedy powstaje najwiecej wad postawy.
Zwiazane jest to ze zmiang trybu zycia:

- kilkugodzinne przebywanie w pozycji siedzgcej,
czesto w nie wtasciwych warunkach;

- Zle dobrany plecak oraz jego ciezar
moze powodowac obcigzenia kregostupa;

- zle roztozony ciezar tornistra w drodze do szkoty;




PRAWIDLOWA POSTAWA CHARAKTERYZUJE SIE
NASTEPUJACYMI CECHAMI:

Gtowa uniesiona wprost nad klatkg piersiowa,
biodrami i stopami lub podana nieco ku przodowi,
klatka piersiowa wysklepiona ku przodowi

przy zachowaniu swobodnego

oddychania, brzuch lekko wciggniety

lub ptaski. Plecy tagodnie wygiete,

przy czym topatki nie wystajg

poza linie posladkow, rece

| nogi prawidtowo uksztattowane,

stopy wysklepione.




DO NAJCZESTRZYCH WAD POSTAWY NALEZA:

1. Wady kregostupa w plaszczyznie strzatkowej:

a ) Plecy okragte ( kifoza ) — to wada postawy ciata w ptaszczyznie strzatkowej,
zlokalizowana w odcinku piersiowym.

W wygladzie dziecka z plecami okragtymi obserwuje sie:
- wysuniecie do przodu barkow

- odstajgce topatki

- zapadnietg lub sptaszczong klatke piersiowg

- ostabienie miesni grzbietu i przykurcz ¢
miesni klatki piersiowe;j E>

plecy okragle




Plecy okragte przeciwwskazania do wykonywanych ¢wiczen.

Nalezy unikac:

— krazenia ramion w przod oraz zbyt dtugo trwajacych pozycji
ze wzniesionymi do poziomu ramionami w przod;

- sktonow w przod;

— podporow przodem
o0 ramionach wyprostowanych;

— siedzenia i lezenia w pozycji
zgarbionej;




— ¢wiczen gimnastycznych na przyrzadach
( skoki przez skrzynie, porecze );

- jazdy na rowerze;

— dzwigania ciezarow;




— ey D ) Plecy wkleste (lordoza) - jest to wygiecie kregostupa
//\CT?\ ku przodowi w czesci ledzwiowej ( w dole plecow ).
. Cztowiek z lordoza wyglada jakby nadmiernie sie
prostowat. Miedzy jego posladkami a Srodkowa czescia
kregostupa tworzy sie charakterystyczna litera C.

Wowczas widac, ze:
— plecy sa wkleste;
- brzuch jest wygiety;
- posladki sg bardziej uwypuklone niz normalnie;

Ponadto moga sie pojawiac dolegliwosci
bolowe w dolnym odcinku plecow ze wzgledu
na nadmierne jego obcigzenie. v

Lordoza moze by¢ wynikiem utrzymywania .
nieprawidtowej postawy ciata, braku ruchu, A
otytosci a takze wada wrodzona. °




Plecy wkleste przeciwwskazania do wykonywanych ¢éwiczen:

Nalezy unikac:

— ¢cwiczen akrobatycznych;

- przyjmowania pozycji ,sfinksa”

— tyzwiarstwa figurowego;

- Ccwiczen gimnastycznych:
mostek, kotyska oraz gimnastyki artystycznej;
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c) Plecy ptaskie - wada ta charakteryzuje sie
sptaszczeniem lub brakiem fizjologicznych krzywizn
kregostupa.

W wygladzie dziecka obserwuje sie: é

- watta sylwetke;

=
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— uktad miesniowy stabo uksztattowany;
— barki obnizone i wysuniete do przodu;

- sptaszczona klatke piersiowa;

Zmniejszenie fizjologicznych wygiec kregostupa powoduje, ze
osoby z ta wada czesto uskarzaja sie na bole gtowy.



Plecy ptaskie przeciwwskazania do wykonywanych ¢wiczen:

Nalezy unikac:

- ZWisy;

- wyciagi;

- przyjmowania pozycji ,Klappa”;




2. Wady kregostupa w ptaszczyznie czotowej:

Skolioza - boczne skrzywienie kregostupa - jest wada
postawy polegajaca na wieloptaszczyznowym

odchyleniu linii kregostupa od stanu

Odchylenie to wystepuje w ptaszczyznach:

prawidtowego.
- czotowej - kregostup wygina sie ‘

w prawo lub lewo m

- strzatkowej - pogtebia sie wgiecie

lordotyczne lub kyfotyczne
— poprzecznej - nastepuje rotacja ( obrot) ,

kregu co prowadzi do powstania garbu




%ﬂ@@w W wygladzie z bocznym skrzywieniem obserwuje sie:
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- nierowno ustawione barki;

— krzywo przebiegajaca linia kregostupa;
- odstajace topatki;

— brak symetrii talii;

— nierowno ustawione biodra;

Nie leczona skolioza moze prowadzi¢ do:

— znieksztatcenia klatki piersiowej;

— uciskania narzadéw wewnetrznych - dusznosci;

— zmniejszenia sprawnosci fizycznej;




Skolioza przeciwwskazania do wykonywanych ¢wiczen.
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- stosowania dtugotrwatych marszow;
— dtuzszych wysitkdw w pozycji stojace;j;

- skokow;

— dzwigania ciezaroéw;

— przewrotow w przod w tyt;

— sktondéw w przaod;

— sktonow w ptaszczyznie czotowej ( bocznych );
—  mostow;

— przerzutéw;

— biegow lekkoatletycznych;

— dtugotrwatej jazdy na rowerze;

Nalezy unikac:
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3. Wady konczyn dolnych:

i\

a) kolana koslawe - w tej wadzie postawy
kolana skierowane sg do wewnatrz.
Gdy dziecko stoi na bacznos¢,
kolana opieraja sie o siebie,
a miedzy kostkami stop jest spora przerwa.

Przeciwwskazania do wykonywanych ¢wiczen.
Nalezy unikac:

— Siadu na pietach ze stopami i podudziami
na zewnatrz;

— sportow przeciazajacych w sposob
dtugotrwaty konczyny dolne;




b) kolana szpotawe - w tej wadzie, gdy dziecko
stoi prosto, ze stopami ztagczonymi, miedzy
kolanami tworzy sie szczelina w ksztatcie

litery O.

Przeciwwskazania do wykonywanych ¢wiczen.
Nalezy unikac:

- siadow skrzyznych;




4. Wady stop.

Ptaskostopie - jest jedna z bardziej powszechnych
dolegliwosci stop. Stopa ma niski lub obnizajacy tuk
podtuzny, ktory jest wynikiem niewydolnosci uktadu
miesniowo — wiezadtowego.

W mtodszym wieku szkolnym nie musi dostarczac bodzcow bolowych,

jednak zaniedbanie i brak korektywy moze nies¢ odlegte, negatywne
skutki.
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% Ptaskostopie przeciwwskazania do wykonywanych ¢wiczen.

% Nalezy unika¢: 3
— dtugotrwatego stania we wszystkich a5 ¥ N
sytuacjach i okolicznosciach zyciowych;
— bierne zeskoki i skoki na twardym o S

podtozu, skakanie przez skakanke
lub gume na betonie;

— dtugotrwatego marszu we wspieciem
na palcach;

- marszu na wewnetrznych krawedziach stop;

— ¢cwiczen na rownowazniach ustawionych pod katem;

— siedzenia ze zwisajacymi nogami,
np. na wysokich krzestach;

- gry w pitke noznga oraz jazdy na tyzwach; |

— rozsuwaniu na zewnatrz palcoéw stop
w staniu i chodzeniu oraz ¢wiczen
w duzym rozkroku;




4. Wady klatki piersiowej.

a) Klatka piersiowa lejkowata tzw. szewska

Charakterystyczna cecha tej wady jest
lejkowate zapadniecie dolnej czesci mostka ) o
i przylegajacych do nich zeber. Osoby z tym '

schorzeniem maja uposledzony mechanizm ‘
oddychania i zaburzenia ze strony krazenia.

b) Klatka piersiowa kurza

Charakterystyczny dla tej wady jest
znieksztatcony, silnie wysuniety do przodu
mostek tworzacy uwypuklenie w ksztatcie
dziobu todzi. Wada ta silnie zaburza wydolnosci
uktadu oddechowego i krazenia.




Przeciwwskazania do wykonywanych ¢wiczen.

Nalezy unikac¢:

—wykonywanie przewrotow w przod i tyt;

—wykonywanie skokow przez przyrzady;

—stosowanie jednorazowo duzej ilosci cwiczen pogtebionego
oddychania;

—dtugotrwatego siedzenia przed telewizorem w niedbatej pozycji
( barki wysuniete do przodu );




Najczestsze przyczyny powstawania wad postawy:

a) wrodzone - zwiazane z zaburzeniem kostnienia ( z budowa kosSci )

lub z wrodzonym zanikiem miesni;

b) nabyte - wywotane przebytymi chorobami lub powstate na skutek

zaburzenia prawidtowej postawy ciata;




Dzieci z roznymi wadami postawy powinny korzystac nie tylko
z odpowiednich ¢wiczen korekcyjnych ale i innych zajec

ruchowych. Najkorzystniej jest taczyc cwiczenia korektywne

z uprawianiem wybranych dyscyplin sportowych.
Z dyscyplin sportowych korzystnie, zwtaszcza na miesSnie tutowia, dziata
ptywanie. Wzmacnia ono miesnie grzbietu i brzucha, pobudza do

intensywnego oddychania, usprawnia miesnie klatki piersiowe;j.




Ze sportow ladowych do korzystnie dzialajacych mozna zaliczy¢

siatkowke, pilke reczng, koszykowke.

Nie jest wskazane uprawianie skokow, gimnastyki, zapasow
oraz dzwigania ciezarow.




Dziekuje za uwage.

mgr Polowczyk Stawomir




