Glownym mankamentem naszego zycia jest
siedzacy, pozbawiony ruchu osiadty jego tryb.

Na 12 — 15 godzinny dzien dziecka

(zaleznie od wieku), przecigtnie przypada:

» 4 —Tgodz. siedzenia w szkole,

» 2 — 4 godz. odrabiania lekcji (rowniez
najczesciej siedzac),

» 3 godz. wypoczynku (bardzo czg¢sto
takze siedzac — czytanie, ogladanie TV,
gra na komputerze),

» 1 godz. tacznie spozywania positkow —
takze w pozycji siedzace;j.

W takich warunkach bardzo tatwo
doprowadzi¢ do powstania wad postawy.
Najczesciej wystepujace to:

PLECY OKRAGLE (hiperkifoza piersiowa)
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plecy okrggle

PLECY WKLESLE
przodowygiecie ledzwiowe)

plecy wkleste

PLECY PLASKIE
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plecy plaskie

(hiperlordoza

PRZECIWDZIALANIE WADOM
POSTAWY CIALA:

1.  Zapewnienie wszystkim uczniom
wlasciwych warunkow pracy na lekcji
i podczas korzystania z komputera.
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2. Zapewnienie dzieciom gimnastyki
srodlekcyjne;.

3. Wszystkie dzieci z wadami postawy
powinny uczestniczy¢ w gimnastyce
korekcyjnej.



Profilaktyka wad postawy:

» codzienna dbato$¢ o utrzymywanie
prawidtowej postawy,

» celiminacja czynnikow stanowigcych
zagrozenie wystapienia wad postawy,

> zapewnienie dziecku odpowiedniej dla
niego ilosci ruchu umozliwiajacego
wszechstronny 1 harmonijny rozwdj
fizyczny (w tym rOéwniez poprzez
¢wiczenia $rodlekeyjne),

> objecie uczniow badaniami
przesiewowymi i bilansowymi
przeprowadzanymi przez pielegniarke

i lekarza.
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