Profilaktyka wad postawy

u uczniow w srodowisku

hauczania i wychowania
oraz domowym




Profilaktyka

»  Wczesne wykrycie nieprawidtowosci w postawie ciata.

»  Odpowiednie postepowanie korekcyjne w oparciu
o wyspecjalizowane osrodki.

»  State kontrole specjalistyczne oceniajace efekty
leczenia.

»  Niezbedne jest kontynuowanie ¢wiczen w domu
| przestrzeganie okreslonych zalecen |
przeciwwskazan.

»  State i konsekwentne eliminowanie czynnikow,
z ktorymi wigze sie powstawanie lub pog’reblanle
istniejacych juz wad i zaburzen rozwojowych oraz
stwarzanie jak najlepszych warunkow pracy dla
uczniow.

»  Wiasciwa kontrola nad wykorzystaniem wolnego
czasu.




Zalety profilaktyki

» Profilaktyka, to najskuteczniejsza forma
zwalczania dolegliwosci, powstajacych podczas
zaburzen czynnosSci narzadow ruchu. Nie
korygowane wady postawy, choC Swietnie
tolerowane latami, potrafia prowadzic do
nieodwracalnych i stale pogarszajacych sie
deformacji. To one staja sie potem nie tylko
poczatkiem zmian zwyrodnieniowych stawow,
kregow, ale rowniez przyczyna bardzo bolesnych
niewydolnosci, majacych niezwykle powazne
konsekwencje w wieku dorostym a nie rzadko juz
w okresie dojrzewania




Dziatania profilaktyczne

» 1.0graniczenie siedzacego trybu zycia, zwiekszenie
ogolnej sprawnosci ruchowej cztowieka, ze
szczegolnym uwzglednieniem tych form, dzieki ktorym
sa wzmacniane miesnie grzbietu i brzucha, dobor
cwiczen majacych na celu ksztattowanie prawidtowych
krzywizn kregostupa, a nie ich niwelowanie;

» 2.Nauczenie juz we wczesnym dziecinstwie, _ _
a nastepnie wyrabiane nawyku utrzymania prawidtowej
postawy ciata we wszystkich czynnosciach zycia,
zwtaszcza tych, w ktorych kregostup mogtby byc
przecigzony, przestrzegame prawidtowej postawy ciata
przy pracy | w czasie odpoczynku

» 3. Dostosowanije sprzetow domowych i Srodowiska,
w ktorych przebywamy, do potrzeb i mozliwosci
fizjologicznych naszego kregostupa

wg M.Kutzner-Kozinskiej (1988)




Profilaktyka wad postawy

» Przyczyny wad postawy u dzieci i mtodziezy
szkolnej sa liczne. Poza przypadkami, gdzie ich
podtozem sa wady wrodzone lub okreslone
schorzenia, pozostate wady postawy rozwijaja
sie w wyniku wielu czynnikow powodujacych
czeste przyjmowanie nieprawidtowego uktadu
ciata, prowadzacego z czasem do rozwoju i
utrwalenia nawyku przyjmowania nieprawidtowe]
postawy przez ucznia.




Profilaktyka wad postawy - kompleksowe
dziatania szkoty, rodziny, ochrony zdrowia
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Profilaktyka wad postawy

» Do czynnikdw tych zalicza sie przede wszystkim:

— nhiewtasciwie dobrane stanowisko pracy ucznia
do jego wymiarow antropometrycznych (stot i krzesto),

— niewtasciwe pozycje przyjmowane przez ucznia
podczas pracy i wypoczynku,

- przeciazony ,bagaz szkolny” i niewtasciwe jego
noszenie,

— niewfasciwe oswietlenie naturalne i sztuczne
stanowiska pracy ucznia w szkole i w domu,

- siedzacy tryb zycia, zbyt mato ruchu w szkole,

- ograniczenie aktywnosci ruchowej dziecka poza

szkota (komputer), - nadwaga.




Profilaktyka wad postawy

» Zagrozenie powstaniem wady postawy istnieje na
kazdym etapie zycia dziecka, dlatego tez dziatania
prewencyjne sg niezbedne na kazdym etapie jego
rozwojul.

» Podstawowe zadania srodowiska nauczania i
wychowania w zapobieganiu lub korygowaniu
istniejacych wad postawy u uczniow sprowadzajg sie do
profilaktyki pierwszorzedowej polegajacej na
eliminowaniu czynnikow sprzyjajacych ich rozwojowi
oraz na kreowaniu prawidtowej postawy ciafa.

» Natomiast wady postawy powstate na okreslonym
podtozu badz o znacznym stopniu zaawansowania
wymagaja postepowania specjalistycznego,
wykraczajacego poza obowigzki érodowiska nauczania
I wychowania.




Profilaktyka wad postawy

» W postepowaniu w zakresie zapobiegania wadom
postawy u uczniow mozna wyszczegolnic
hastepujace etapy:
wiedziec¢ - chciec¢ - umiec - robic.

» Na kazdym etapie niezbedna jest wiedza na
temat przyczyn powstawania wad, dziatan
prozdrowotnych, roli prawidtowej postawy ciata i
sposobie jej kreowania, motywacja do tego typu
dziatan oraz rzeczywiste dziatania
profilaktyczne.




Profilaktyka wad postawy

» Profilaktyka wad postawy u dzieci i mtodziezy
realizowana jest poprzez:
- codzienna dbatoSc¢ o utrzymanie prawidtowe]
postawy ciata,
- eliminacje czynnikow stanowiacych zagrozenie
wystapieniem wady,
- zapewnienie dziecku odpowiedniej dla niego
ilosSci ruchu umozliwiajacej wszechstronny
i harmonijny rozwdj fizyczny,
- regularna kontrole stanu zdrowia.




Profilaktyka wad postawy

» Skutecznosc tych dziatan profilaktycznych musi
opierac sie na systemowym realizowaniu zadan
przez osoby odpowiedzialne za wszechstronny
rozwoj dzieci i mtodziezy w srodowisku
hauczania i wychowania, a wiec:

- rodzicow/opiekunow,
— pracownikow oswiaty (dyrektor szkoty,
nauczyciele),

- ochrony zdrowia (pielegniarka)
w zakresie posiadanych przez te osoby uprawnien.




Profilaktyka wad postawy

6. ZAJECIA POZASIKOLNE
ZORGANIZOWANE

2. WYCHOWANIE FIZYCZNE
ALTERNATYWNE FORMY

BEZPIECZENSTWO 1. AKTYWNOSC W CZASIE
WOLNYM OD NAUKI (HOBBY,

PASJE, ZAINTERE SOWANIE)

8. AKTYWNOSC W GRONIE
RODZINY

ZDROWIE

5. POZALEKCYJNE
ZAJECIA SPORTOWE



Profilaktyka wad postawy - rola szkoty

» WSrod nauczycieli szczegolna role w kreowaniu postaw
prozdrowotnych spetni¢ moga nauczyciele nauczania
poczatkowego, wychowania fizycznego oraz biologii.

» Nauczycielom nauczania poczatkowego przypada
szczegOllna rola tym pierwszym okresie, gdyz poczatek
edukacji szkolnej stanowi zagrozenie zwigzane ze
zmiana trybu zycia dziecka oraz przypadajacym na ten
okres pierwszym skokiem wzrostowym.

» Na nich spoczywa tez obowiazek doboru odpowiednich
do wzrostu ucznia stanowisk pracy, kreowaniu poprawne]
pozycji podczas pracy i zabawy oraz systematycznie
prowadzonych zajec¢ ruchowych w formie gier i zabaw
ogolnorozwojowych, stymulujacych rozwoj motoryki
dziecka.




Profilaktyka wad postawy - rola szkoty

» Kultura fizyczna, realizowana w szkole w formie
zajec wychowania fizycznego, jest dla wiekszosci
uczniow jedyna, systematyczna i zorganizowana
forma ruchu.

» Ma szczegdlny wptyw na poprawe ogodlnego
stanu zdrowia, podnoszenie wydolnosci i
sprawnosci fizycznej oraz rozwijanie
zainteresowan i uzdolnien dzieci i mtodziezy
przypisuje sie odpowiedniej dla dziecka dawki
ruchu. W zajeciach powinni uczestniczy¢ wszyscy

uczniowie, bez wzgledu na uzdolnienia ruchowe.




Profilaktyka wad postawy - rola szkoty

Zajecia wychowania fizycznego M Zajecia wychowania fizycznego




Profilaktyka wad postawy - rola szkoty

Realizacja zaje¢ wychowania fizycznego

w klasach starszych powinna byc¢ realizowana
w formie zajec rekreacyjno - sportowych oraz
musi uwzgledniac¢ wiek rozwojowy uczniow, ich
zainteresowania, posiadana przez szkote baze
sportowa i warunki klimatyczne.




Profilaktyka wad postawy - rola szkoty

Zajecia rekreacyjno-sportowe Zajecia rekreacyjno-sportowe



Profilaktyka wad postawy - rola szkoty

» Zapobieganie wadom postawy to codzienne
i systematyczne prowadzenie ¢wiczen
Srodlekcyjnych organizowanych przez
nauczyciela prowadzacego lekcje.

» W czasie lekcji uczniowie sg unieruchomieni w
pozycji siedzacej, co jest wbrew ich naturze - im
mtodsze dziecko, tym wieksza ma potrzebe
ruchu.




Profilaktyka wad postawy - rola szkoty

» Praca umystowa zwieksza uczucie zmeczenia |
znuzenia, co obniza zdolnos¢ myslenia i koncentracji
uczniow.

» Mecza sie oczy, stuch, przy dtuzszym pisaniu reka, a
dtugotrwata pozycja siedzaca wptywa niekorzystnie
na uktad kostny, miesniowy, oddechowy i krazenia.

» Cwiczenia $rédlekcyjne (mikropauzy), trwajace 2 - 3
minuty, przy otwartym oknie, powinny pobudzi¢ do
pracy miesnie szyi, ramion, tutowia, nog, uktad
oddechowo - krazeniowy oraz dac szanse
odpoczynku oczom.




Profilaktyka wad postawy - rola szkoty
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Cwiczenia srodlekcyjne
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W klasach IV - VI
mogg by¢ w formie scistej.

Wszelkie préby wprowadzenia muzyki podczas ¢wiczen zastugujg
na jak najwieksze poparcie, z uwagi na to, iz jest ona elementem:

»waznym,

»atrakcyjnym,
»wzbogacajgcym ¢wiczenia,
»odprezajgcym psychicznie,




Cwiczenia $rodlekcyjne
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Profilaktyka wad postawy - rola szkoty

» Efektywnym wypoczynkiem dla uczniow po
pracy umystowej i bezruchu na lekcjach jest
wypoczynek czynny.

» Ruch na Swiezym powietrzu najlepiej wptywa
na odnowienie sit.

» Szkota powinna zapewni¢ uczniom mozliwosc
korzystania o kazdej porze roku z placu
zabaw, placu rekreacyjnego i boiska.




Profilaktyka wad postawy - rola rodzicow

» Edukacja dzieci i mtodziezy oraz rodzicow/
opiekunéw to promowanie czynnego spedzania
czasu wolnego przez ucznidow w czasie wolnym
od nauki.

» Uczniowie po odrobieniu lekcji w domu powinni
jak najwiecej czasu spedzac wypoczywajac
czynnie, a nie siedzac przed komputerem lub
telewizorem.




Profilaktyka wad postawy - rola rodzicow

Aktywnoé¢ fizyczna pozaszkolna Aktywnosc fizyczna pozaszkolna



Profilaktyka wad postawy - rola rodzicow
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Dane statystyczne

» Badania nad zachowaniami zdrowotnymi
(raport techniczny IMiDz z 2008r.) wskazuja ze:
-az 12,5% uczniow w wieku 11 lat w czasie
wolnym po szkole przeznacza piec i wiecej
godzin dziennie na ogladanie telewizji,

- a 8,8% spedza piecC i wiecej godzin dziennie
przed komputerem,

- tylko 21,4% jedenastolatkow przeznacza
codziennie na aktywnosc fizyczna 60 minut,

- a 4,3% wcale nie przeznacza czasu na
aktywnosc fizyczna.




Profilaktyka wad postawy - Zalety aktywnosci
fizycznej
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yostawy- rola rodzicéw

Zagrozenia zdrowotne wynikajace
2 otyosci u dzieci (CD).

* metaboliczne - podwyzszony poziom insuliny,
nadcisnienie tetnicze, dyslipidemia, obnizony
poziom biatka adiponektyna. Jest to silny czynnik
ryzyka wystapienia chordb ukt. krqzenioweqo

+ hormonalne - udziewczat zaburzenia
miesiqczkowania u chiopcow zaburzenia
dojrzewania i ginekomastie,

* psychiczne - kompleksy, samotnosé, depresja
itp,

\\\\\\\\\\
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Profilaktyka wad postawy - rola diety

» Zasady prawidtowego zywienia dzieci to nieodzowny
warunek zdrowia w tym okresie zycia, a takze
prawidtowego rozwoju fizycznego i umystowego.

» Prawidtowy model zywienia odgrywa ponadto istotna
role w profilaktyce wad postawy oraz wielu chorob.

» Zbilansowany model zywienia, cechujacy sie
odpowiednia proporcja wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych n-6 i n-3, a takze zapewniajacy
odpowiednia podaz antyoksydantow, magnezu,
selenu, cynku i miedzi, moze do pewnego stopnia
zapobiec rozwojowi chorob alergicznych oraz innych
schorzen przebiegajacych na tle immunologicznym.




Profilaktyka wad postawy - rola diety

» Dekalog zdrowego zywienia wedtug Instytutu Zywnosci
| Zywienia:

. Dbaj o r6znorodnosc spozywanych produktow.

. Strzez sie nadwagi i otytosci, badz aktywny ruchowo.

. Produkty zbozowe powinny byc dla ciebie gtownym
zrodtem kalorii.

: Sﬁozywaj codziennie co najmniej 2 duze szklanki

udego mleka. Mleko mozna zastapic jogurtem,
kefirem, a czeSciowo takze serem.

. Mieso spozywaj z umiarem.

. Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.

. Ograniczaj spozycie ttuszczoéw, w szczegolnosci
zwierzecych, a takze produktow zawierajacych duzo
cholesterolu i izomerow trans nasyconych kwasow
ttuszczowych.

8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

9. Ogranlczt ﬁozyae soli.

Q N|e pU alkoholu
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Dieta dzieci i mtodziezy

» Dzieci jedza najczesciej to, co sami im damy albo na
co im pozwolimy.

» W spoteczenstwie obserwuje sie proporcjonalnie
wzrost otytosci wsrod najmtodszych.

» Od najmtodszych lat powinnismy dawac im wiece]
warzyw czy owocow, a nie karmic¢ paczkami na
Sniadanie.

» Pamietajmy, ze odzywiony umyst szybciej przyswaja
wiedze i poprawia koncentracje.




Dieta dzieci i mtodziezy

Istotg zywienia dzieci i mtodziezy jest zwiekszenie dawki
sportu i ruchu na Swiezym powietrzu.

Pamietajmy, ze dzieci rozwijaja sie m.in. ruchowo,

a uprawiajac sport w pozniejszym wieku moga uniknac
nadwagi i otytosci.

Nastepstwem wielogodzinnego siedzenia przed
komputerem moga byc skrzywienie kregostupa, wady
konczyn dolnych czy wada wzroku.

Ksztattowanie rowniez odpowiednich nawykow
zywieniowych w dziecinstwie, zapobiega w przysztosci
nadwadze i otytosci, ktére moga spowodowac deformacje
kregostupa, kolan, stop (np. skoliozy, choroby
zwyrodnieniowej stawow).




Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia
Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat) - 20109r.

Piramida Zdrowego Zywienia

I Stylu Zycia Dzieci i Miodziezy
(4-18 lat)




Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia
Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat) - 2019r.

Gtowne 10 zalecen:

1)Jedz regularnie 5 positkdw i pamietaj o czestym
piciu wody oraz myj zeby po jedzeniu;

2) Jedz roznorodne warzywa i owoce jak najczescie;
i w jak najwiekszej ilosci;

3) Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste;

4) Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie(mozesz
je zastapic jogurtem naturalnym, kefirem i -
czeSciowo - serem;

5) Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin
straczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne

amiast zwierzecych;




Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia
Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat) - 2019r.

6) Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy
(zastepuj je owocami i orzechami);

7) Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek
i produktow typu fast food;

8) Badz aktywny fizycznie co najmniej godzine
dziennie (ograniczaj ogladanie telewizji,
korzystanie z komputera i innych urzadzen
elektronicznych do 2 godzin);

9)Wysypiaj sie, aby Twdj mézg mogt wypoczac;

10) Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciata.




Piramida Zdrowego Zywienia i i Stylu Zycia
Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat) - 20109r.

Spozywanie zalecanych w Piramidzie produktow
spozywczych w odpowiednich ilosciach
i proporcjach oraz codzienna aktywnosc
fizyczna i inne elementy stylu zycia sa kluczem
do zdrowia, prawidtowego rozwoju i dobrych
wynikow w nauce
1. Aktywnosc¢ fizyczna
U podstawy piramidy znajduje sie aktywnos¢
fizyczna - rozumiana nie tylko jako typowy
sport ale takze: chodzenie po schodach,
pacer, nordic walking, etc.




Aktywr

Wedtug Ins /LM /
codziennie na aktyw
poswieci¢ przynajm
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Piramida zywienia - jak sie zdrowo odzywiac

Podstawa diety to:

1. Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej
w piramidzie;

By dostarczyc¢ dziecku wszystkich wartosci odzywczych do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, niezbedne jest
podawanie roznorodnych produktow.

Ogolnie rekomenduje sie spozycie 4-5 positkow w regularnych
odstepach czasu.

2. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wptywa na
sprawnoscC i prawidtowa sylwetke;

Codzienna aktywnosc fizyczna powinna trwac ok. 60 min, dlatego
znajdziemy ja u podstawy catej Piramidy Zywieniowej. Poprawia
ona kondycje fizyczna, sylwetke oraz sprawnos¢ umystowa.




Piramida zywienia - jak sie zdrowo odzywiac

Warzywa i owoce

3. Podstawa diety sq warzywa
i owoce - w praktyce
powinny one stanowic¢ az
potowe tego co jemy.

Istotne sa tez proporcje, bo
3/4 powinny stanowic
warzywa, mniej zas owoce.




Piramida zywienia - jak sie zdrowo odzywiac

Produkty zbozowe

4. Na wyzszym szczeblu
znajduja sie produkty
zbozowe - co istotne:
rekomenduje sie spozycie
produktow petnoziarnistych,
bo to one s3 zdrowszym
wariantem.

Prawidtowo utozona dieta
powinna zawierac co najmniej 5
porcji produktow zbozowych.
Ich bogactwo w sktadniki
mineralne, witaminy i btonnik

regulujacy prakce jelit oracﬁfakt,
- ze jest to znakomite zrodto
PrOdUkty zbozowe energii, powinny przemawiac za
wprowadzeniem ich do kazdego

positku.



Piramida zywienia - jak sie zdrowo odzywiac

Nabiat

5. Dalej pojawia sie
nabiat - np. 2 szklanki
mleka, ktéry mozna
tez zastapic innym
produktem mlecznym,
takim jak jogurty
naturalne, kefiry.

Nabiat- przetwory mleczne § Nabiat wazny sktadnik diety




Piramida zywienia - jak sie zdrowo odzywiac

Mieso

7. Dwa najwyzsze szczeble to
produkty, ktorych czesto
naduzywamy to miesa.
Warto aby zamiast czerwonego
miesa, ktore powinniSmy jesc
sporadycznie - pojawiaty sie
w diecie nasiona roslin
straczkowych, ryby, jaja, chude
mieso. Ma to znaczenie
szczegOlnie w unikaniu
spozycia duzej ilosci
nasyconych kwasow
ttuszczowych.

Ryby, jaja, nasiona roslin
straczkowych jako W diecie - chude mieso
zamiennik miesa



Piramida zywienia - jak sie zdrowo
odzywiac

&

Ttuszcze

8. Najwyzej piramidy
znajdziemy ttuszcze.
Odradza sie spozywanie
duzej ilosci ttuszczow
zwierzecych. Warto
zastepowac je ttuszczami
roslinnymi - np. olej
rzepakowy, oliwa z
oliwek.

Ttuszcze - to cholesterol

HDL- dobry; LDL - zty



Piramida zywienia - jak sie zdrowo odzywiac

F

Wielcy nieobecni piramidy
zywienia

9. Sa to cukier, stodycze
(ktore mozna zastapic
owocami) oraz sol
(aby jedzenie byto smaczne,
mozna wykorzystac ziota).
Nie warto pi¢ alkoholu,
natomiast nalezy pi¢ wode
(ok. 1,5-2 litrow dziennie)

Eliminacja cukrow z diety Ograniczanie stodyczy w diecie




Inne dziatania profilaktyczne

» Szkolny Program Profilaktyki skierowany do
rodzicow, nauczycieli i uczniow.

» Cele dziatan profilaktycznych sa realizowane przez:
1. Programy informacyjno - edukacyjne;
2. Programy profilaktyczne;
3. Zajecia alternatywne;
4. Interwencje prowadzone w szkole i w poradniach
profilaktycznych (wobec os6b z grup ryzyka);
5. Wspotprace miedzy roznymi instytucjami
(szkotami, poradniami, policja, samorzadem itd.).




Inne dziatania profilaktyczne

CELE SZCZEGOLOWE

+ Zwiekszenie wiedzy dotyczacej zbilansowanej diety i aktywnosci
fizycznej.

+ Dostarczenie wiedzy i umiejetnosci korzystania z informacji
zamieszczonych na opakowaniach produktéw spozywczych.

*  Ksztattowanie postaw i zachowan w zakresie prawidtowego zywienia
i uprawiania aktywnosci fizycznej.

* Rozszerzenie asortymentu sklepikéw szkolnych o zalecane
produkty.

* Propagowanie zdrowego stylu zycia w szkole, w domu i srodowisku
pozaszkolnym.




Rehabilitacja medyczna

Kompleksowe | zespotowe dziatanie na rzecz
osoby niepetnosprawnej fizycznie lub
psychicznie, ktore ma na celu przywrocenie tej
osobie petnej lub maksymalnej do osiggniecia
sprawnosci fizycznej lub psychicznej, a takze
zdolnosci do pracy oraz do brania czynnego
udziatu w zyciu spotecznym.

Rehabilitacja to proces medyczny | spoteczny.




Rehabilitacja medyczna




Gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna

» Cwiczenia oddechowe. Celem tych zabiegow jest
wzmochienie miesni oddechowych Oczekiwanym
ich skutkiem jest poprawa ruchomosci i symetrii
rozwoju klatKi piersiowe;.

» Cwiczenia optymalizujace ustawienia
miednicy.Maja one zasadnicze znaczenie dla
ustawienia i Tunkcji catego kregostupa.
/mniejszaja asymetrie ustawienia miednicya
takze pozwalaja na utrzymywanie jej we wtasciwej
Eozyql podczas wyko_nCYwama ruchow w

onczynach gornych i dolnych.

» Cwiczenia miesSnj grzbietu i brzucha. Grupa

¢wiczen majacych na celu symetryzacje napiecia

miesSniowego w obrebie klatki piersiowej i brzucha

wp?ywajac_e 0 ha utrzymanie krzywizn Kregostupa i
Snrawidtowej osi.

"‘:‘.
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Gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna

» Cwiczenia antygrawitacyjne. Zabiegi rozciggania i
prostowania kregostupa WJego OSl.

» Cwiczenia ,przestrzenne”. Modelowe ustawianie
prawidtowe] postawy Ciata wykonywane przed lustrem,
FO uprzednim wyttumaczeniu dziecku zasad

izycznych utrzymania poprawnej postawy ciafa.

» Cwiczenia w wodzie . Zabiegi w przyjaznym
srodowisku powoduncym odcigzenie i symetryczny
opor.

» Cwiczenia z wykorzystaniem sprzetéw dodatkowych .
Rower, wioslarz, stepper




c.d Regularne ¢wiczenia fizyczne

» poprawe ukrwienie mozgu

» poprawe procesow koncentracji, uwagi i funkgji
intelektualnych!

lepsza koordynacja ruchowa

szybszy refleks

poprawa obrazu wtasnego JA

oowoduja: satysfakcje z wtasnej sprawnosci

tatwiejsze radzenie sobie ze stresem, daja
odwage, optymizm

vV Vv Vv Vv Vv




c.d Regularne ¢wiczenia fizyczne

ZAPOBIEGAJA WADOM POSTAWY CIALA poprzez:
1) lepsze uwapnienie kosci - dzieki czemu sa
bardzie;
elastyczne oraz odporne na ztamania

2) poprawe zakresu ruchu w stawach oraz ich
wieksza

odpornosc na urazy
3) miesSnie staja sie bardziej wytrzymate |
silniejsze,
moga d+UZEJ i lepiej pracowac
4) miesnie zapewniaja prawidtowy stan napiecia -
lepsza,
sprezysta sylwetke.




Sprzet wspomagajacy

» Sprzet ortopedyczny - prostotrzymacz )
zabezpieczajacy przed zaokraglaniem plecow,
kotnierz zapewniajacy symetryczne ustawianie
gtowy i ksztattowanie lordozy szyjne;

» Obuwie - ktore zapewniac bedzie prawidtowe
ustawienie poszczegolnych elementdéw stopy,
wktadki do obuwia wymuszajace prawidtowe
ustawienie stop.

» Sprzet domowy i szkolny - przygotowanie mijejsca
do pracy i nauki poprzez dostosdwanie krzesta,
biurka, korzystanie z profilowanych krzeset z
p%dparc_llsnm odcinka ledzwiowego lub krzeset typu
, klecznik”.

» Prosty sprzet rehabilitacyjny do wykorzystania w
domu - drazek w drzwiach, pitki lekarskie, rower
stacjonarny, maty do ¢wiczen stop itp.




Sprzet wspomagajacy

2wykle krzesio

moze powodowac bole kregostupa Klgkosiad




Zasady i metody postepowania korekcyjnego

Pozycja ta zapewnia obcigzenie
kregostupa do ucisku
osiowego Co sprzyja
przyjeciu pozycji
skorygowanej.

Nalezy jednak zwroci¢ uwage
na proste utozenie ciata,
symetryczne ustawienie
gtowy (wzrok w gore).

Nacisk podtogi na szczyt
kifozy piersiowej sprzyja
zmniejszeniu tej krzywizny
kregostupa.

LeZzenie tytem (na plecach) Lezenie tytem (na plecach)




Gimnastyka korekcyjna

CWICZENIA NA BOUL KREGOSLUPA




Gimnastyka korekcyjna

» Jezeli w ¢wiczeniu nie beda
wystepowaty ruchy rak najlepiej utozyc
je na podtodze w pozycji ,skrzydet’.

» U dzieci z przykurczami miesni
z%inaczy stawu biodrowego w lezeniu
tytem nastepuje pogtebianie lordozy
ledzwiowe;.

» U tych dzieci powinno sie polecic
ugiecie nog w stawach biodrowych i
kolanowych (stopy oparte na podtodze).

» Stopien ugiecia nog powinien

owodowac przyleganie odcinka
edzwiowego kregostupa do podtogi.

Lezenie tytem (na plecach) LeZzenie tytem (na plecach)




Gimnastyka korekcyjna

Pozycja ta zapewnia obcigzenie kregostupa
do ucisku osiowego sprzyjajac uzyskaniu
korekcji. Ciato powinno byc¢ utozone prosto,
symetrycznie w stosunku do linii
srodkowej. Dzieci nie powinny opierac sie
na tokciach, gdyz powoduje to pogtebienie
lordozy ledzwiowej.

Rece powinny lezec ugiete na podtodze. Dton
- na dtoni, broda oparta na dtoniach, a
klatka piersiowa przylegac¢ do podtogi.

W wiekszosci ¢wiczen w lezeniu przodem
pod brzuch, w okolice pepka, podktada sie
zrolowany kocyk, by zabezpieczyc lordoze
przed jej powiekszaniem w trakcie ¢wiczen.

Lezenie przodem (na brzuchu) Lezenie przodem (na brzuchu)




Gimnastyka korekcyjna

» Pozycja ta jest czesto
wykorzystywana w gimnastyce
korekcyjnej.

» Zapewnia obciazenie kregostupa od
ucisku osiowego, umozliwia
hiperkorekcje nadmiernej kifozy
piersiowej i lordozy ledzwiowej, a
przez zmiane kata miedzy tutowiem,
a nogami pozwala na indywidualny
dobor umiejscowienia szczytu
hiperkorekcji.

» Dzieki wyciagnieciu rak po podtodze
w przod, uzyskuje sie rowniez
elegancje kregostupa oraz
rozciagniecie aktonu dolnego
miesnia piersiowego wielkiego.

Pozycja niska Pozycja niska
Klappa Klappa




Gimnastyka korekcyjna

KILKA RAD NA CO DZIEN
Odkurzanie grablellﬂe itp. Mycie rak, zmywanie naczyn
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Prasowanie

Slodzenh przy biurku, ~
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Wplyw rodzaju lé6Zka
na uloZenie kregosiupa

1.2 - maverac byt stywny [ Zbyt miekki
3 - materac prawidiowy.




Dziekuje za uwage!
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