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Zdrowy kregostup. Fizjoprofilaktyka wad postawy ciata
dzieci.

19 sierpnia 2024 r. Zblizajacy sie koniec wakacji to jednoczesnie poczatek nowego roku
szkolnego. Dla jednych dzieci to powrot do szkolnych tawek dla innych nowe wyzwanie.
Z kolei przed rodzicami czas na wybor tornistra, plecaka oraz innych akcesoriéw do
pokoju dziecka. Te pozornie proste wybory czesto okazuja sie trudne. Od tego, czy
wybierzemy dobrze, zalezy zdrowie i komfort naszych dzieci. PrzygotowaliSmy Poradnik
Pacjenta wtasnie o tematyce zdrowego i bezpiecznego powrotu do szkoty, ktéry
dostepny jest na stronie internetowej NFZ. Dodatkowo w najblizsza Srode organizujemy
spotkanie z fizjoterapeutami. Specjalisci poradzg jak zapobiega¢ wadom postawy u
dziecka, ocenig stan postawy ciala dziecka oraz wskaza potencjalne nieprawidiowosci.
Chetnych zapraszamy na konsultacje do siedziby Lubuskiego Oddzialu Wojewo6dzkiego
NFZ w Zielonej Gérze w godzinach 11.00-13.00 ( Sroda 21 sierpnia). Ponizej kilka
istotnych informacji z Poradnika NFZ. Dzieci w wieku szkolnym nawet kilkanascie godzin
dziennie spedzajg w pozycji siedzacej. Siedzg w szkole, podczas odrabiania lekcji i zajeé
dodatkowych. Kiedy maja chwile, odpoczywaja... najczesciej rowniez siedzgc. Wtedy
ogladaja telewizje lub grajg na komputerze badz korzystajg z telefonéw. Pozycja siedzaca
wplywa na rozwéj wad postawy. Nie chodzi tylko o estetyke. Nieleczone wady sg
przyczyng wielu probleméw zdrowotnych i moga prowadzi¢ nawet do kalectwa. Chcac
unikna¢ rozwoju wad postawy u dziecka musimy pamietac¢ o tym, zeby zredukowac jego
siedzacy tryb zycia, zacheca¢ dziecko do zwigkszonej aktywnosci ruchowej, uczy¢
dziecko, jak utrzymywac prawidtowg postawe ciata, ograniczy¢ korzystanie ze
smartfonéw (nienaturalnie pochylona gtowa nad telefonem obcigza odcinek szyjny).
Bardzo wazne jest rowniez odpowiednio dostosowane miejsce nauki i wypoczynku
dziecka. Wady postawy to nieprawidlowe (niefizjologiczne) utozenie ciala, ktére moze
prowadzi¢ do bélu, dolegliwosci neurologicznych i nieprawidiowego rozwoju narzadow
wewnetrznych. Wady postawy zazwyczaj kojarza nam si¢ z krzywym kregostupem, ale
dotyczg takze: stop kolan miednicy barkéw topatek zaburzen prawidiowego napiecia
miesniowego. Plecak wazna rzecz, na co zwraca¢ uwage Gdy dziecko rosne, ksztattuje
sie jego sylwetka. Zle dobrany tornister moze powodowaé lub pogtebiaé wady postawy.
Przecigzone i nieprawidiowo noszone tornistry szkolne sg jednym z gtéwnych czynnikéw
wplywajacych na wystepowanie wad postawy i bolu kregostupa u dzieci. Wybierajac
plecak do szkoly, kieruj sie przede wszystkim dobrem dziecka. Estetyka powinna mieé
drugorzedne znaczenie. Dobrze dobrany tornister pewien by¢: lekki — waga plecaka
(razem z jego wyposazeniem) nie powinna przekraczaé¢ 10-15 proc. masy ciata dziecka
dopasowany — dét tornistra powinien konczy¢ sie na linii plecéw, a géra przed karkiem
ergonomiczny — usztywniana i wyprofilowana scianka, ktéra przylega do plecéw
praktyczny — réwne, szerokie (co najmniej 4 cm) szelki, z mozliwoscig regulaciji ich
diugosci bezpieczny — dodatkowe zapiecie spinajgce szelki z przodu klatki piersiowej
widoczny — elementy odblaskowe zapewniajace lepszg widocznosé dziecka na drodze.
Czy wiesz, ze...? Zbyt ciezki tornister powoduje béle kregostupa, ktére wynikaja z
przecigzenia miesni. Te z kolei mogg doprowadzié¢ do niekorzystnych zmian uktadu
kostno-miesniowego, a takie wady zostajg do konca zycia. Jak przygotowaé miejsce do
nauki? 1. Biurko, jesli to mozliwe, ustaw tak, aby swiatto dzienne padato na nie z
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odpowiedniej strony, aby piszagce na nim dziecko, nie zastaniato go reka. 2. Wiagczona
lampka biurkowa powinna oswietli¢ catg powierzchnie biurka. 3. Krzesto wybierz z opcja
regulacji wysokosci siedziska i kata nachylenia oparcia. Najlepiej gdyby byto specjalnie
wyprofilowane, umozliwiajgce podparcie ledzwiowego odcinka kregostupa. Wysokosé
siedziska nalezy ustawi¢ tak, zeby dziecko mogto siedzie¢ ze stopami swobodnie
opartymi o podtoge. 4. Jesli przestrzen w pokoju na to pozwoli, dokupmy dodatkowe
siedzisko — moze nim by¢ duza pitka gimnastyczna lub taka do éwiczen, ktéra relaksuje
kregostup i zapobiega skrzywieniom jego dolnych odcinkéw oraz wzmacnia migsnie.
Prawidlowa postawa przy biurku Podczas siedzenia przy biurku dziecko powinno mieé:
proste plecy stopy oparte o podtoge kolana ugiete pod katem 90 stopni oparty o krzesto
odcinek ledzwiowy kregostupa i piersiowy dolny przedramiona oparte na biurku gtowe
lekko pochylong nad stotem. Joanna Branicka, rzecznik prasowy LOW NFZ
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