Wady postawy u dzieci klas 4-6




Czy wiecie co to jest postawa ciata?




Postawa ciata dziecka

Prawidlowa postawa ciala to uklad jego poszczegolnych
elementow zapewniajgcy najlepszg jego stabilnoSc,
prace narzadéw wewnetrznych, wydolnoS$¢ statyczno —
dynamiczng przy najmniejszym obcidZeniu organizmu
dla zapewnienia tych warunkow.




Postawa ciata dziecka

® Mowimy o niej wtedy, gdy poszczegolne
clementy szkieletu s3 doskonale do siebie
dopasowane i utrzymywane w prawidtowym
poloZeniu dzigki mi€Sniom, Sci¢gnom,

wi€zadlom i chrzgstkom.
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Postawa ciata dziecka

® Jedna z definicji okreSla, Ze jest to
zharmonizowany uklad poszczegolnych
odcinkow ciafa wzgl¢dem siebie, ktorego
utrzymanie wymaga minimalnego napigcia
ukladu mi€Sniowego i nerwowego.

CoS do czego$ musi pasowac i potrzebne s3
do tego jeszcze nasze mi¢Snie i nerwy aby
utrzymac postawe (staC, siedziec, lezec)




Prawidtowa postawa ciata
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Czy znacie jakie$ nieprawidlowoéci
W postawie ciala?

Jak je nazywamy?




10. Ktore sytuacje Twoim zdaniem majg wplyw na rozwijanie
si¢ wad krggostupa?

siedzenie 1 - 2 godziny dziennie przy
komputerze/tablecie/telefonie

regularne chodzenie na basen

siedzenie powyZej 5 godzin dziennie przy
komputerze/tablecie/telefonie

regularne chodzenie na lekcje Wychowania fizycznego




Jakie nieprawidtowosci w postawie ciata
Zauwazasz na rysunku?




Co nazywany wadami postawy ciata

Nieprawidlowoéci w postawie ciala
nazywamy wadami.




Co nazywamy wadami postawy?

® Wady postawy to
odchylenia od ogolnie
przyj¢tych cech postawy
prawidlowe;j.

* Na wadg¢ postawy ma wplyw
deformacja krggostupa,

klatki piersiowej, miednicy

oraz koﬁczyn dolnych.




Co moze spowodowac wad¢ postawy?




Wady kregostupa

Sytuacje, ktore maja wplyw na rozwijanie si¢
wad kre¢gostupa:

® siedzenie 1 - 2 godziny dziennie przy
komputerze/tablecie/telefonie

® siedzenie powyZej 5 godzin dziennie przy
komputerze/tablecie/telefonie

® nie chodzenie na lekgje Wychowania fizycznego

® nie prawidlowe noszenie plecaka




Wady kregostupa - boczne skrzywienia




Przyczyny wad postawy

Nieprawidtowe siedzenie w fawce szkolnej, przed komputerem,
Nieprawidfowe noszenie plecaka,

Zbyt cigzki plecaka,

Mala aktywnoSC fizyczna (bieganie, gra w pilke, plywanie, jazda

na rowerze, rolkach itp.)
Nieprawidlowe odzywianie,

Nadwaga ciala, otyloSC.
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Jak nalezy poprawnie sta¢ i siedzieé

™~

przy biurku ? Ktora pozycja jest prawidtowa?

Prawidtowa i nieprawidowa postawa Ciata w pozycji stojace i siedzace]
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Ktére dziecko zachowuje poprawna
postawe”?
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Co dzieje si€ z naszym kr¢gostupem
gdy 7Zle siedzimy w lawce, przed
telewizorem, Zle nosimy plecak?




Najczestsze wady postawy u dzieci

Do najczestszych wad postawy naleza:
-plecy okragte,

-plecy wkigste,

-plecy wklgsto-okragle,

-plecy plaskie,

-boczne skrzywienia krg¢gostupa-skoliozy,

—Wady statyczne koflczyn dolnych.




Najczestsze wady postawy u dzieci

plecy okragte plecy ptaskie plecy wkieste skolioza




Plecy okragte




Plecy wkleste




Plecy ptaskie
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Czy wiecie jak prawidlowo naleZy
nosic¢ plecak?




4 Jak poprawnie nosié plecak? A
Wskaz poprawny sposob noszenia plecaka.




Plecak ucznia

Tornister nieprawidtowo noszony




Prawidtowo noszony plecak

Jak nosi¢ plecak - Kazdy
uczen powinien nosicC SWO]

plecak na obu ramionach.




1. Czy wiecie jak nalezy pakowac plecak?

2. Co powinno znajdowac¢ w plecak, a co
moZna zostawi€¢ w szkole lub w domu?

3. Czy pakowanie plecaka jest trudne?




Co spakowac do plecaka?

* Tylko potrzebne rzeczy np. ksigzki, zeszyty,
przybornik do pisania zgodnie z planem zajgC.
* Nie przecigZamy plecaka. Kazda dodatkowa

rzecz w twoim plecaku to ci¢zar zbgdny

i szkodliwy dla twoj ego zdrowia.

®* W domu pozostawiamy zabawki, gry,
pamictniki, tablet.
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Jak poprawnie pakowac plecak?
Wskaz poprawny sposob.
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1. Czy spe¢dzanie czasu wolnego w aktywny
sposob np. jazda na rowerze, plywanie,
gra w pilke, bieganie, ucz¢szczanie na
lekcje wychowania fizycznego wplywa na
dobre samopoczucie, wasze zdrowie?

Czy moZe Zapobiegaé powstawaniu wad

krg¢gostupa?




4 I
Jak spedzasz czas po zajemach w szkole'?




Czy wiesz jakie zaj¢cia moga poprawnie
ksztaltowac twoj kregostup?




Jak nalezy dbé 0 zdrowy kregos’fu p?
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Korzysci z regularnych ¢wiczen

® zapobiegajg niektorym chorobom i/lub wadom
® polepszajg wzrok

® utrzymujd poprawng wagg ciafa

® poprawiajg ogblng sprawnosc¢

® polepszajg samopoczucie

® polepszajg oceny w szkole




Dieta a nasz kregostup

1.Czy dieta ma wplyw na nasze zdrowie?

2. Czy nadwaga ciala, otylo$¢ moga mi¢c
wplyw na wasz kre¢gostup, postaw¢
ciafa?

3.1le i co nalezy jeSC aby by¢ zdrowym?




* Jedz Sniadanie prze wyjSciem

do szkoly.

Produkty wazne w naszej diecie




Produkty wazne w naszej diecie

* Produkty zboZowe
pelnoziarniste to wysoka
zawartoS¢ bialka, fosforu,
cynku, krzemu, fluoru,
wapnia, potasu
1 witamin z grupy B. oraz
blonnika .




Produkty wazne w naszej diecie

\ -\ ‘ * Owoce i warzywa —
| & bogactwo witamin,
bialka roSlinnego,
blonnika
pokarmowego,
zwi3dzkow
mineralnych.




Produkty wazne w naszej diecie

* Przetwory mlecze
(mleko, jogurty,
twarog, sery): Zzrodlo
wapnia, witaminy B2,




Produkty wazne w naszej diecie

Zamiast cukierkow, czekolady, ~ Ograniczaj stodycze bo
lizakéw jedz owoce bo zawierajg cukier.
Zzawierajg dobry cukier. .
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Zapamietaj!

Dbaj o swoje zdrowie.
1) Badz aktywny i uprawiaj sport w szkole i w domu.
2) Siedzgc w fawce szkolnej nie garb si¢, nie przekrzywiaj postawy.

3) Zawsze siadaj przy tawce i na krzeSle dostosowanym do twojego
wzrostu.

4) Na przerwach lekcyjnych nie siedz w tawce tylko ruszaj si¢,
spaceruj.

5) Plecak noS na obu ramionach.

6) Nie przecigzaj plecaka dodatkowymi rzeczami: zabawki, gry.

7) Jedz warzywa i owoce, ograniczaj cukierki.

8) Pami€taj o Cwiczeniach oddechowych, ktore zwigkszaja sile
i wytrzymaloSC mig¢Sni oddechowych.
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