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Minister Minister Zdrowia Rzecznik Praw
Edukacji Narodowej Dziecka
SZANOWNI PANSTWO

Kondycja zdrowotna polskiego spoleczenstwa mimo symptomoéw poprawy nadal nie
jest zadawalajaca.

Z danych dotyczacych stanu zdrowia populacji w  wieku rozwojowym
przeprowadzonych w ramach badan bilansowych wynika, ze w ostatniej dekadzie XX wieku
zaburzenia statyki ciala 1 uszkodzenia narzadu ruchu wystepowaly u 40% szeSciolatkow.
Najczesciej] wystepuyjacym  problemem zdrowotnym okazaly si¢ wady postawy, ktore
osiagnely najwyzszy odsetek przypadkow 44,7% [GUS, 1994]. W praktyce oznacza to, ze CO
drugie — trzecie dziecko wymaga specjalistycznej opieki dzalan profilaktyczno- leczniczych.

Rozwdj komputeryzacji, zwickszenie oferty programow telewizyjnych, rozwoj
motoryzacji 1 wprowadzenie w zyciu wielu mnych udogodnien sprawia, ze czlowiek staje si¢
coraz bardziej wygodny i ogranicza swoja aktywno$¢ do minimum. Stan ten nie sprzyja
zdrowiu coraz czesciej dzieci maja nieprawidlowosci w postawie ciala i uskarzajg si¢ na réozne
dolegliwoéci bolowe, dorosli zapadaja na choroby, zwane z powodu czestosci ich
wystepowania, cywilizacyjnymi.

Wielogodzinne przebywanie w pozycjach siedzacych w szkole, oslabia mig$nie
szczegblnie posturalne 1 sprawia, ze dzieci czesto przyjmuja nieprawidlowe pozycje,
minimalizujgce prace migéni i wrecz biernie utrzymujgce je na krzesle. Czesto w literaturze
podkreslany jest wplyw na postawe ciala nieprawidlowo dobranych do dzecka lawek
i krzesel. Jednakze bez nakladow finansowych nie jesteSmy w stanie tego zmieni¢, natomiast
wykorzystujagc obecne warunki, mozemy wplyna¢ na Swiadomo$¢ ucznia podnoszac jego
wiedze na temat prawidlowego funkcjonowania organizmu i sukcesywnie wyrabia¢ u niego
prawidlowe nawyki siedzenia i pracy w szkole i domu. Prawidlowa postawa zalezy od dobrze
funkcjonujacych ukladow m.in. miesniowo—wiezadlowego, a ten  rozwgja si¢ podczas
wykonywania ¢wiczen ruchowych.
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O zdrowotnych walorach ruchu wiadomo nie od dzs, jednakze w naszym
spoleczenstwie brak jest kultury systematycznego 1 powszechnego uprawiania zajec
ruchowych. Wigkszo§¢ uczniow uwaza, ze ich aktywno$¢ ruchowa jest wystarczajaca,
a nawet okre$laja ja jako wysoka, tlumaczgc to systematycznymi ¢wiczeniami na lekcjach wt.

Jednakze poziom tej aktywnos$ci nie jest wystarczajacy dla potrzeb rosnacego
organizmu 1 nie wyrownuje on niekorzystnych czynnikow S$rodowiska deformujacych
postawe ciala 1 sprzyjajacych nadwadze 1 otylosci Mala efektywnos$¢ lekcji wf na rzecz
zachowan prozdrowotnych, sprawno$ci i wydolo$ci fizycznej nakazuje poszukiwania innych
rozwigzan poprawiajacych t¢ sytuacje. Znaczaca role powinni w tym zadanu odgrywad
rodzice, ktorych pomoc wspierajagca dzialania szkoly w obecnych czasach jest niezbgdna.
Aktywno$¢ fizyczng mlodego pokolenia mozna, a nawet trzeba wigza¢ takze  z aktywnoS$cia
ich rodzicow. Badania wykazuja, Zze zachowania prozdrowotne, w tym aktywnos$¢ fizyczna
dzieci zalezy od podobnych zachowan ich rodzicow. Aktywni ruchowo rodzice stymuluja do
uprawiania aktywnos$ci swoje dzieci [Drabik, 1995]. Aktywno$¢ fizyczna dorostych moze by¢
rozpatrywana w aspekcie nie tylko zdrowotnym, ale i wychowawczym i socjologicznym.
Przyklad ze strony rodzicOw najczgsciej mobilizuje dzieci do udzialu w aktywnos$ci fizyczne;.
Rodzic ma mozliwos¢ oddzialywaé bezposrednio — wspoluczestniczac z  dzieckiem
w zajeciach ruchowych badz posrednio np. przez wyrazenie zgody na jego uczestnictwo
w ruchowych zajeciach pozalekcyjnych. Z drugiej strony dziecko aktywne fizycznie jest
W stanie zacheci¢ rodzica do udziat w aktywnym wypoczynku.

Wedlug wynikow badan nadal jeszcze znaczny odsetek rodzicow (57%) nie
uczestniczy w ogole lub wuczestniczy sporadycznie we wspolnych zabawach ruchowych
z dzieckiem [Drabik, 1995]. Uswiadamianie rodzicéw i podnoszenie ich wiedzy na temat
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zdrowia 1 pozytywnych walorow ruchu oraz poprzez organizowanic wspolnych rodzinnych
imprez rekreacyjnych przez szkoly moze przynie§¢ pozytywne zmiany.

Swiadomy rodzic powinien wiedzie¢, ze dzicki dzialniom profilaktycznym
1 systematycznym ¢wiczeniom mozna uchroni¢ dziecko przed wadami postawy ciala 1 stop.
W wieku przedszkolnym dzeci uczg si¢ wielu czynnosci i od nas zalezy czy nabyte przez
nich nawyki bedg sprzyja¢ rozwojowi prawidlowej postawy ciala czy nie.

W zwigzku z tym, ze dzieci najwiecej czasu spedzaja z — Rodzicami moim marzeniem
byloby, aby Rodzice czynnie wlaczyli si¢ w proces ksztaltowania prawidlowe] postawy ciala
I nawykoéw sprzyjajacych zdrowiu. By dzeci po opuszczeniu muréw przedszkola i szkoly nie
zapomnialy o tym, Ze ruch ksztaltuje prawidlowa postawe 1 jest niezbedny dla zdrowia.

W profilaktyce wad postawy ciala olbrzymia role pehli diagnostyka. Kazdy rodzc
powmien posiada¢ podstawowa wiedze z tego zakresu, tak by mdc samemu odpowiednio
wezesnie wykry¢ nieprawidlowosci w postawie ciala i rozpocza¢ dzatania korekcyjne.

OCENA POSTAWY CIALA — informacja dla redzicow

Badanie nalezy przeprowadzi¢ w pomieszczeniu jasnym, dobrze oswietlonym (najlepiej swiattem
naturalnym), cieplym i przestronnym. Dziecko badane nalezy oglgdaé z odleglosci 1,5 -2 m.,
powinno ono by¢ rozebrane do majteczek. Badany stoi swobodnie, glowa zwrocona jest prosto
przed siebie, rece opuszczone, dlonie skierowane do przodu, kolana wyprostowane, stopy obok
siebie.

W ustawieniu tylem sprawdzamy czy

glowa — ustawiona prosto, w przedtuzeniu kregostupa;,

kregostup — linia wyrostkow kolczystych przebiega pionowo;

barki — ustawione powinny by¢ na jednym poziomie;

lopatki —winny przylega¢é do klatki piersiowej, kqty dolne usytuowane na
jednym  poziomie, przysrodkowe brzegi jednakowo oddalone od
kregostupa,

wcigcia talii- 0 jednakowym ksztalcie, usytuowane na takiej samej
wysokosci;

miednica- kolce biodrowe tylne gorne (doleczki po bokach kregostupa) na
jednym poziomie;

konczyny dolne- bruzdy podposladkowe symetryczne,

Ppiety - ustawione prosto w przedtuzeniu goleni

stopy — posiadajq fuki podtuzne
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W pochyleniu

Zwracamy uwage na kontur prawej i lewej strony tutowia, sprawdzajgc czy
jest on rowny w kazdym odcinku. Nierowny kontur (jak na rysunku)
wskazuje na boczne wygiecie kregostupa, czyli skolioze

~ W ustawieniu bokiem

~  Glowa nie powinna by¢ pochylona w przod, powinna znajdowaé sie nad
—  barkami.

~  Barki nie powinny by¢ nadmiernie wysunigte do przodu

Brzuch nie powinien by¢ nadmiernie wysuniety do przodu

Klatka piersiowa - dobrze wysklepiona, mostek
z zebrami lekko uwypuklony do przodu

Tt Y Fizjologiczne krzywizny kregostupa powinny byc dobrze zarysowane, w
T ;5}«1 T ksztalcie litery s, dziecko nie powinno si¢ garbié¢

j : Lopatki powinny przylegac do klatki piersiowej i nie odstawac od niej
Konczyny dolne proste — rownomiernie obcigzane,

Postawe dziecka powinno si¢ obserwowaé regularnie, a przypadku zauwazenia
nieprawidlowosci nalezy skonsultowaé si¢ ze specjalistga lekarzem lub fizjoterapeuts.

Niepokojace dla rodzica winny by¢ nastepujace zmiany w sylwetce wystgpujace  u dziecka
podczas swobodnego stania:

- pochylenie glowy w bok, stale na ta sama stron¢ lub wysunigcie jej mocno W przod,

- wyrazne asymetryczne ustawienie barkow (wyzej jeden) lub wysunigcie ich mocno w
przod oraz odstawanie lopatek od klatki piersiowej,

- asymetryczne weciecia w tali,

- podczas skonu asymetryczny garb zebrowy,

- podczas chodu ustawianie stop do wewnatrz,

- plaskie stopy,

- deformacje klatki piersiowej.

Wraz z rozwojem dziecka postawe ciala nalezy bacznie obserwowaé i poréwnywac czy dana
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nieprawidlowos$¢ poglebia sie, czy tez nie.

O PRAWIDLOWO UKSZTALTOWANY IZDROWY KREGOSLUP
NALEZY DBAC CZYNNIE PRZEZ CALE ZYCIE.

Aby dziecko nie mialo probleméw z postawg nalezy

ograniczy¢ siedzacy tryb zycia do minimum,

ograniczy¢ ogladanie telewizji. Wybiera¢ dzecku tylko wartosciowe programy
ograniczy¢ lub zminimalizowaé czas spedzany przy komputerze

obowigzkowo nalezy zwigkszy¢ aktywno$¢ ruchowa, aktywnie spedzaé czas wolny,
bawigc si¢ z dzieckiem na §wiezym powietrzu lub w domu w ré6zne zabawy ruchowe.
zacheca¢ dziecko do czestego chodzenia boso po naturalhym podiozu.

kupujac buty szczegdlnie dla dzieci malych dzeci nalezy pamictaé, zeby zapictek byt
stabiny 1 dobrze trzymat piete.

wprowadzi¢ do zabawy z dzieckiem elementy masazu dziecka szczegblnie wykonywanych
na plecach i stopach.

YV VYV VVVYV

Ponadto nie powinno sie
° nosi¢ dziecka tylko na jednej itej samej rece
° prowadzi¢ go zawsze za jedna, ta samg reke. Na skutek naszych, jakze czgsto stosowanych
nawykow kregostup dziecka ulega lekkiemu skrzywieniu, co w efekcie moze
prowadzi¢ do skoliozy.
o zezwala¢ na zbyt dlugie zabawy ta samg r¢ka, czy jazde na hulajnodze (odpychanie tylko
jedna noga).
o siedzie¢ na jednej nodze lub miedzy nogami, oraz siedzie¢ na kosci krzyzowe] — w tak
zwanej pozycji fotelowe;.
Systematyczne zabawy ruchowe i c¢wiczenia z dzieCmi sprzyjajg ksztaltowaniu sie nawyku
prawidlowej postawy ciala. Cwiczen i zabaw jest wiele, sposrod nich w broszurce
zamiescitam te, ktore kazdy rodzi¢ moze ze swoim dzieckiem wykonywa¢ w domu.

1. Lezenie przodem ( na brzuchu) — nogi

wyprostowane %«:: =~

o Watkowanie ciasta — dziecko trzyma w dfoniach kij
i watkuje ciasto
o Smazenie nalesnikow — dziecko trzyma woreczek
w dloniach i na sygnat probuje podrzuci¢ go w gore,
a nastepnie ztapac
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e Czolganie, podcigganie si¢ po podlodzie rekami i nogami — pilnowac by dziecko wykonywato
naprzemienny ruch

Cwiczenia w parach

o ¢wiczqcy lezq naprzeciwko siebie ( glowami sq do siebie zwroceni) — toczq do siebie pitke
wypychajgc jq z przed klatki piersiowej (fokcie powinny by¢ uniesione nad ziemig i osoby
¢wiczqce nie mogq za wysoko unosic¢ tutowia).

e Traf do kosza — jedna osoba ma splecione przed sobq rece i udaje kosz a druga probuje trafic¢ do
kosza.

e Zabawa w lapki jedna z osob probuje uderzy¢ drugg w dlonie

2 Pozycja srednia klapa (klek podparty 7 ramionami ugietymi w lokciach, dlonie skierowane
palcami do siebie)
o ., kurki dziobiq ziarenka - uginajqc fokcie, dziecko lekko dotyka

nosem podlogi, nosem pisze swoje imie
° ., weszqcy piesek” - poruszanie si¢ w tej pozycji po pokoju

i szukanie ,, kosci

. ., Siusiajgcy piesek” — dziecko unosi nozke w bok i udaje, Ze
siusia jak piesek.
. slizgi na kocykuw tej pozycji
o w parach dmuchanie do siebie watki, piorka lub lekkiej piteczki

3. Masaz

Dziecko lezy na brzuchy na podlodze lub kolanach rodzica. Rodzic na plecach dziecka wykonuje
nastepujace czynnosci - dotyka, glaszcze, drapie, skubie, ugniata- wykonujagc w ten sposob
delikatny masaz, opowiada przy tym rozne historyjki.

Przeszta pani na szpileczkach (po plecach chodzq palce), przeszly stonie (delikatnie uderzamy
pigstkami), skakaly zajgce ( szczypiemy), bylo zimno (glaszczemy), padat deszczyk (uderzamy
palcami), przeszed! dreszczyk (lapiemy za szyje)

Wiosna w ogrodku- opowiadamy i nasladujemy czynnosci wykonywane wiosng w ogrodku
Pieczenie pizzy — siejemy magke, wbijamy jajka, wsypujemy drozdze i ugniatamy ciasto nastepnie
kroimy wszystkie sktadniki pomidorki, kietbaske, pieczarki, trzemy serek na tarce i wktadamy pizze
do piekarnika — piecze si¢ w piekarniku, wyjmujemy, chtodzimy, kroimy i jemy.

4. Lezenie tylem ( na plecach)
— Dotknij czotem kolanka — z lezenia tytem dziecko na sygnat unosi nogi w gore i probuje
dotkngc¢ czotem do kolan.
— Most — w lezeniu tylem nogi ugiete, dziecko unosi biodra w gore robigc tunel dla pociggu. W
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trakcie unoszenia pod pupq przektada z reki do reki woreczek (skarpetki)

— Dzwig- w lezeniu tylem nogi ugiete w stopach dziecko trzyma woreczek, na sygnat dziecko
przekazuje woreczek do rgk stojgcego za glowq rodzica

— Rower w parach zigczone stopy nasladujemy rowerek

— Slizgi na plecach — lezymy tylem na kocyku nogi oparte o sciane i odpychamy sie od Sciany,
jezdzimy po podfodze odpychajqc sie nogami

5. Przyklady éwiczen wzmacniajgcych wysklepienie stopy

* z wykorzystaniem gazet ( lub skarpet)

— w siadzie dziecko probuje zlapac¢ gazete palcami stop i unies jg

— w siadzie na krzesle slimak — palcami stop probuje zgnies¢ gazete, z gazety wykonuje kulke

— w siadzie na podlodze gazeta migdzy stopami (stopy odwrocone kulka z gazety umieszczona
miedzy podeszwami) podrzuca jgw gore i probuje ztapa¢ ja stopami

— rzucanie kulkamiz gazety do celu (kosza, pudetka itp.)

— W pozycji stojgcej lub siedzqcej - Yozrywanie gazety na drobne kawatki i zbieranie tych
kawatkow do kosza

— wojna na kulki dwie osoby siedzq po przeciwnych stronach taweczki majq po kilka papierowych
kulek, na sygnat atak przerzucajg na strone przeciwnika kulki z gazety. Po okreslonym czasie
liczone sq granaty, kto ma ich mniej wygrywa.

— w parach dzieci przekazujq sobie gazete stopami.

ZYCZE PRZYJEMNEJ ZABAWY

dr Karina Stonka

Partnerzy Programu:

STHO, N

NYZ

V4
Q¥

tek Opolski Oddziat Wojew 6dzka Stacja
Wojewoda Wl\/l.ars%ze Opolski Politechnika Wojew 6dzki Sanitarno-
Opolski ojewodztwa Kurator Oswiaty Opolska Narodowego Epidemiologiczna
Opolskiego

Funduszu Zdrowia w Opolu



