WADY POSTAWY - PRZYCZYNY | SKUTKI

Gimnastyka korekcyjna jest skicrowana glownie do dzieci milodszych nie
wymagajacych jeszcze postepowania rehabilitacyjnego, sg to dzieci z przedszkoli i mtodszych
klas szkoly podstawowej, u ktérych wady postawy sa wynikiem stabego umigsnienia lub
nieprawidlowego nawyku utrzymania postawy cialta. W postgpowaniu korekcyjnym
zasadnicza role odgrywaja: ¢wiczenia, wlasciwa organizacja warunkow zycia, przestrzeganie
zasad higieny pracy i wypoczynku, zywienia oraz ogolna ruchliwo$¢ dziecka. Proces ten jest
przewaznie dlugotrwaty 1 wymagajacy wspoldziatania lekarza, nauczyciela, rodzicow i
dziecka. Samo dziecko powinno zrozumie¢ sens i cel stosowanych ¢wiczen i1 zabaw
korekcyjnych, ktére maja nie tylko rozwija¢ potrzeby ruchowe, ale takze stanowi¢ zrodio
wiedzy o sposobach i formach samodzielnego usprawniania si¢, a kazda wada wymaga
odrebnych ¢wiczen. Zajecia z gimnastyki korekcyjnej w szkole moga stanowi¢ ciekawa
propozycj¢ oddziatywan dotyczacych nie tylko motoryki. Mozna uwzgledni¢ w nich zadania,
ktore umozliwig dziecku ¢wiczenie pamigci, koncentracji uwagi, spostrzegawczosci, rozbudza
motywacj¢ do wszechstronnej aktywnosci stanowiacej niezbedny warunek jego rozwoju.

Z roku na rok przybywa dzieci z r6znymi wadami postawy oraz deformacja stop. Z pewnoscia
ma na to wplyw mniejsza aktywno$¢ fizyczna, dlugotrwate siedzenie przed telewizorem i
komputerem, niejednokrotnie zbyt ci¢zkie torby z podrgcznikami nieodpowiednio noszone,
zte odzywianie oraz brak systematycznego ruchu.

Pamigta¢ nalezy, ze wady nie zauwazone 1 nie korygowane nasilajg si¢ w miar¢ dojrzewania 1
dorastania dziecka. Nie korygowane w por¢ moga nawet doprowadzi¢ do trwatych
znieksztatcen i w konsekwencji do kalectwa.

I. Charakterystyka wad postawy
Do wad postawy zalicza sig:

1. Wady kregostupa:

a) plecy okragle: ostabione migsnie grzbietu i $ciggajace lopatki, natomiast nadmiernie
napigte 1 przykurczone migsnie piersiowe. Wada ta charakteryzuje si¢ zwigkszonym
wygieciem krggostupa ku tytowi w odcinku piersiowym. Dziecko takie ma glowe i1 barki
wysunigte do przodu, topatki odstajace, tzw. skrzydetkowate. Potocznie mowi sig, ze dziecko
garbi si¢.

b) plecy wkleste: ostabione migsnie brzucha, posladkow oraz zginaczy stawu kolanowego,
nadmiernie napi¢te sg migsnie grzbietu i zginacze stawu biodrowego. Plecy wkleste maja
zwiekszone przodowygigcie kregostupa w odcinku ledzwiowym. W sylwetce dziecka, patrzac
z boku, poza zwickszong lordoza ledzwiowa, uwidocznia si¢ wysuniety do przodu, wypukty
brzuch, natomiast klatka piersiowa i piersiowy odcinek kregostupa mogg by¢ nieco
splaszczone lub pozosta¢ w normie.



¢) plecy wklesto — okragle: ostabione migs$nie grzbietu w odcinku piersiowym, nadmiernie
napiete w odcinku ledzwiowym. Ostabione migsnie brzucha i posladkowe, przykurczowi
ulegaja migsnie obreczy barkowej i klatki piersiowe;,

d) plecy ptaskie. Charakteryzujg si¢ sptaszczeniem obu krzywizn (lordozy oraz kifozy).
Kregostup nie spetnia swojej resorujacej roli. Glowa jest lekko wysunieta do przodu, barki
silnie $ciagniete do tytlu, za$ klatka piersiowa wyraznie uwypuklona. Czesto wystepuja u
dzieci astenicznych, wattych, z ogdlnie watlym umigsnieniem. Niekiedy spotka¢ mozna je u
dzieci intensywnie ¢wiczacych, zwlaszcza migénie grzbietu w pozycjach nadmiernie
wyciagnietych lub przeprostnych,

e) boczne skrzywienie kregostupa (skolioza). Ostabione mig¢$nie brzucha i grzbietu, przykurcz
miesni piersiowych oraz zapadnigta klatka piersiowa.

2. Wady klatki piersiowej:

a) klatka piersiowa szewska i lejkowata. W tej pierwszej mostek jest wklesniety w okolicy
wyrostka mieczykowatego, natomiast w Klatce piersiowej lejkowatej caly mostek jest
uwypuklony, czesto niesymetrycznie. Klatka piersiowa jest sptaszczona i poszerzona.

b) klatka piersiowa kurza. Mostek wraz z przylegajacymi czg¢sciami zeber wysunigty jest
znacznie do przodu, natomiast dalsze od niego cze$ci zeber zapadnigte sg po bokach.

3. Wady konczyn dolnych:

a) koslawos¢ kolan. Odznacza si¢ charakterystycznym utozeniem skierowanym
przysrodkowo. Uda w stosunku do podudzia tworza litere ,,X” — w pozycji stojacej sa od
siebie oddalone.

b) szpotawos¢ kolan. Konczyny przyjmuja ulozenie w ksztatcie litery ,,0”. Najwigksze
wygiecie znajduje si¢ zwykle w gornej czegsci podudzia.

4. Wady stép:

a) stopa ptaska i stopa ptasko — koslawa. Stopy odchylajg si¢ na zewnatrz czego uchwytnym
wyrazem jest razgce uwypuklenie tzw. kostki wewnetrznej oraz skrecenie pigty na zewnatrz.
Stopa taka catym cigzarem opiera si¢ na brzegu przysrodkowym.

b) stopa szpotawa. Stopy odchylajg si¢ do wewnatrz, oparte na krawedziach zewnetrznych z
palcami skierowanymi do $rodka.

c) stopa wydragzona. Znieksztalcenie polega na poglebieniu wydrazenia stopy w odcinku
miedzy guzem pigtowym a glowami ko$ci $rddstopia z rdwnoczesnym skroceniem tego
odcinka. Wada charakteryzuje si¢ tzw. wysokim podbiciem.



I1. Przyczyny i skutki wad postawy oraz przeciwwskazania w przypadku ich zaistnienia.

1. Plecy okragte.

Przyczyny: przyjmowanie zlej (skulonej ) pozycji podczas siadu, zabawy i ogladania
telewizji, slaby wzrok, odrabianie lekcji przy okraglym stole, nieodpowiednie
noszenie cigzaréw, niewtasciwe trzymanie si¢, nawyk ztej postawy, ostabienie mig$ni
grzbietu, schorzenie kregostupa.

Skutki: ograniczona ruchomo$¢ klatki piersiowej i utrata swobody oddychania,
sktonnos$¢ do schorzen gornych drog oddechowych, ograniczona praca serca, mniejsza
wydolno$¢ fizyczna organizmu.

Przeciwwskazania: skoki, intensywne biegi, kopanie ziemi, stanie na re¢kach, na
glowie, unika¢ krazen ramion w przod, dlugotrwata jazda na rowerze z niska

kierownica, ¢wiczenia z obcigzeniem i dzwiganie w pozycji wysokiej, nadmiar
sklonéw w przdd, ktére zastegpowaé mozna opadem tutowia, zbyt dhugo trwajace
pozycje ze wzniesionymi do przodu ramionami w przod, & ¢wiczenia sitowe konczyn
gornych.

Zalecenia: ptywanie stylem grzbietowym, gra w mini siatkowke, ¢wiczenia wyprostne
1 oddechowe, stuchanie np. muzyki w pozycji lezacej na plecach z ramionami
odwiedzionymi w bok i1 ugigtymi w stawach tokciowych, nogi ugiete w stawach
biodrowych 1 kolanach, ogladanie np. TV z laska trzymang na plecach w ciagu 20 — 30
min, biurko powinno mie¢ odpowiednig wysokos$¢, tak by dziecko nie byto zmuszone
pochyla¢ si¢ nadmiernie.

2. Plecy wklgste.

Przyczyny: zte ulozenie podczas snu, noszenie tornistra ze zbyt dtugimi paskami,
nieprawidlowy sposob noszenia ci¢zkich przedmiotow, zbyt wczesne noszenie
wysokich obcasow, przodopochylenie miednicy, oslabienie migsni brzucha 1
przykurcz mig$ni grzbietu.

Skutki: zte utozenie narzadow wewngtrznych w jamie brzusznej, zaburzenie czynnosci
trawienia, zaburzenia w miesigczkowaniu u dziewczat, chroniczne zaparcia, bole
kregostupa.

Przeciwwskazania: gimnastyka artystyczna, akrobatyka, niektore ¢wiczenia
gimnastyczne jak : mostek, stanie na r¢kach przy drabinkach, wszelkie odchylenia do
tylu, kotyska, skoki, zeskoki, lezenie przodem z podparciem glowy na tokciach,

dlugotrwate marsze z obcigzeniem.

Zalecenia: ptywanie na grzbiecie, jazda na sankach, tyzwach, nartach, jazda na
rowerze, zabawy 1 ¢wiczenia na czworakach, ,koci grzbiet”, przybieranie czgsto
pozycji kleczacych, lezenie codziennie 5 -10 min na plecach na twardym podiozu,
rece splecione na karku, tokcie na podtozu, nogi ugiete w stawach kolanowych.

3. Plecy ptaskie.

Przyczyny: pionowe ustawienie kosci krzyzowe;j.



Skutki: brak amortyzacji krggostupa, bole glowy podczas czynnosci lokomocyjnych,
bole kregostupa.

Przeciwwskazania: zwisy na drabinkach i na drazku

Zalecenia: wszystkie inne ¢wiczenia.

4. Skrzywienie boczne kr¢gostupa (skolioza).

Przyczyny: asymetria dlugosci konczyn, jednostronne ptaskostopie, jednostronne
zwichniecie biodra, niedostosowanie tawki szkolnej do wzrostu dziecka, siedzenie na
podkurczonej nodze, stale obcigzanie jednej reki, nawykowe stanie na jednej nodze,
spanie na tym samym boku, noszenie tornistra na plecach z nie wyregulowanymi
paskami, obronna pozycja przed bdlem, jednostronne ostabienie wzroku lub stuchu,
noszenie mlodszego rodzenstwa na jednym r¢ku, ostabienie migsni tutowia.

Skutki: zaburzenie symetrii budowy ciata, znieksztalcenie kregostupa i Zeber,
zmniejszenie pojemnosci zyciowej phluc, przedwczesne zmiany przecigzeniowe,
zwyrodnienia, zaburzenia czynnos$ci narzadéw wewnetrznych,

Przeciwwskazania: intensywne i dtugotrwate biegi szczegolnie po twardym podiozu,
dlugotrwate marsze, skoki, wyskoki, zeskoki, kotyska na brzuchu, mostek, przewroty,

unika¢ ¢wiczen asymetrycznych tj. skrety 1 sktony tulowia, dzwiganie cigzarow, rzuty
kula, oszczepem,

Zalecenia: pltywanie - zwlaszcza stylem klasycznym, ¢wiczenia i sporty symetryczne
jazda na nartach, jazda na rowerze, zabawa na czworakach, duzo ruchu na §wiezym
powietrzu, umiarkowany bieg.

5. Kolana koslawe.

Przyczyny: krzywica, nadwaga, niedobor witaminy D, zmuszanie dziecka do
wczesnego wstawania i chodzenia,

Skutki: ptaskostopie, niewydolno$é¢ chodu,

Przeciwwskazania: dtugie spacery, dtugie przebywanie w pozycji stojgcej, ¢wiczenia
w rozkroku.

Wskazania: sktad skrzyzny.

6. Kolana szpotawe.

Przyczyny: krzywica, otylos¢, zbyt wczesne zmuszanie dziecka do stawania i
chodzenia.

Skutki: bole konczyn dolnych.

Przeciwwskazania: dtugie spacery i przebywanie w pozycji stojacej, siad skrzyzny.

Wskazania: duzo stonca, unikanie kojcow.

7. Ptaskostopie.

Przyczyny: przynaglanie dziecka do wczesnego chodzenia, wczesne ubieranie w
buciki, zbyt dtugie 1 mgczace spacery, otytos¢, skoki na twardym podtozu, skoki ze
schodow, gra w ,,gume”, siedzenie w szkole ze zwisajacymi nogami, dlugotrwale



lezenie w t6zku spowodowane chorobg stojacy tryb zycia, state chodzenie w obuwiu
na sztywnej zelowce, dtugotrwale marsze z duzym obcigzeniem, krzywica, niedobor
witaminy D, niewydolno$¢ migsni stop.

e Skutki: uposledzenie czynno$ci lokomocyjnych, chodzenia, biegania.

e Przeciwwskazania: dlugotrwale stanie, bierne zeskoki i skoki na twardym podtozu,
skakanie przez skakanke, gume, ¢wiczenia w duzym rozkroku, marsz na zewnetrznych
krawedziach stop, dlugotrwaly marsz we wspieciu na palcach.

e Wskazania: chodzenie po migkkim podiozu, chodzenie w obuwiu z wkladka
ortopedyczng, ¢wiczenia wzmacniajace migsnie stop.
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