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WADY ROZWOJOWE A WADY POSTAWY

Wady rozwojowe majg podtoze genetyczne i prowadza do powstania wad budowy,
co przektada sie na funkcjonowanie catego organizmu. Natomiast postawa ciata
jest nawykiem ruchowym. Napiecie miesni wptywa na utozenie poszczegblnych
czesci ciata wzgledem siebie. Odpowiednie napigcie migsniowe prowadzi do posta-
wy czynnej, a jego brak, czyli ,zawieszenie ciata” na strukturach twardych
(kosciach i wiezadtach), prowadzi do postawy biernej.

Prawidtowa postawa to takie utozenie ciata, gdzie jego ogolna budowa oraz nawy-
kowe utrzymanie poszczegolnych segmentow pozwalajg na optymalne funkcjono-
wanie organizmu.

Wada postawy (postawa nieprawidtowa) ujawnia sie zmianami uksztattowania
kregostupa, co moze prowadzic do zaburzen w funkcjonowaniu ciata czfowieka.
Btedy postawy sg to zmiany w prawidtowe] postawie ciata w poszczegolnych jego
segmentach, ale bez zmian uksztattowania kregostupa.

Do najczestszych wad postawy zaliczamy:

plecy okragte - wada ta charakteryzuje sie:

- pogtebieniem kifozy (fukowate wygiecie kregostupa w strone grzbietowa) piersiowe;,
- wysunieciem gtowy i barkow do przodu,

- rozsunigciem fopatek i ich odstawaniem od klatki piersiowe,

- spfaszczeniem i zapadnieciem klatki piersiowe;,

- zmniejszeniem fizjologicznego przodopochylenia miednicy.

plecy wkleste - wada ta charakteryzuje sie:

- silnym zaznaczeniem odcinka ledzwiowego kregostupa,

- uwypukleniem posladkow,

- zwigkszeniem fizjologicznego przodopochylenia miednicy,

- wypietym brzuchem.

skolioza - skrzywienie kregostupa w 3 ptaszczyznach, przod/tyt, na boki i rotacja kregow.
klatka lejkowata - polega ona na zapadnieciu sie mostka na odcinku o roznej
dtugosci. Wada moze byc symetryczna lub asymetryczna. Czesto towarzyszy jej
deformacja fukow zebrowych. Moze wspotwystepowac z innymi wadami postawy.
Lejkowata klatka piersiowa moze byc jednym z objawow ztozonych zespotow gene-
tycznych np. zespot Marfana. Wada moze takze powstac jako wynik innego proce-
su chorobowego tj. zaawansowanej krzywicy.

Do btedow postawy mozemy zaliczyc np. ,odstajace fopatki”, wysunieta w przod
obrecz barkowa czy nadmierne uniesienie barkow.



ZADBAJ O SWOJ WYGLAD!

Cztowiek ksztattuje swoja postawe od najmtodszych lat.

Nasz kregostup, a w zasadzie jego krzywizny, zaczety sie ksztatto- -
wac od odcinka szyjnego, gdy jako niemowle uczylismy sie A
kontroli glowy. Podczas podporow, prob siadania oraz obro- e
tow, ksztattowat sie odcinek piersiowo-ledzwiowy. Catosc 2
zostata dopefniona wzajemng wspotpracg poszczegolnych
odcinkow kregostupa podczas wstawania i chodzenia. —
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TRZYMAJ FORME! ~
Rozwoj nie konczy sie po ukonczeniu 1 roku zycia —
i wymaga od nas SYSTEMATYCZ‘N‘EJ pracy. Dlatego —
REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA
POWINNA STANOWIC WAZNA CZESC NASZE- -—
GO ZYCIA.

—
Prawidtowe funkcjonowanie kregostupa wptywa korzyst-
nie na caty organizm, gdyz umozliwia ptynne oraz szybkie C—
poruszanie, nie wywolfuje przecigzen w organizmie i nie
tworzy konfliktow w tkankach miekkich czy narzadach -

wewnetrznych. Obecnie czfowiek co prawda nie musi juz
polowac lub wspinac sie na drzewa by przezyc, jednak jest
stworzony do ruchu.

TRZYMAJ POZIOM!

Wrasciwa AKTYWNOSC FIZYCZNA powinna zawierac éwiczenia
WZMACNIAJACE oraz ROZCIAGAJACE, poniewaz migsnie
dobrze pracuja, gdy s odpowiednio mocne oraz elastyczne. Utrzy-
majg wtedy nasza sylwetke w prawidtowej pozycji, a w razie niespo-
dziewanych sytuacji takich jak upadek, zmniejszg ryzyko urazu.
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CODZIENNA PROFILAKTYKA
KIEDY SIEDZISZ:

+  Dotykaj plecami oparcia, wsun cafe ciato w krzesto/fotel.
+ Wysun klatke piersiowa do przodu, nie zamykaj ciata.
+  Rozluznij nogi i trzymaj kolana zgiete pod katem prostym.

KIEDY COS PODNOSISZ/PRZENOSISZ:

+  Przedmioty cigzkie podnos z przysiadu. Plecy trzymaj proste, a gfowa powinna
byc powyzej barkow.

+  Przedmioty wazgce do 2kg mozesz podnosic ze skfonu, pamietaj jednak, zeby
podnoszony przedmiot byt blisko Twojego ciata.

« Jezeli niesiesz cos ciezkiego, jesli to mozliwe roztoz cigzar na 2 rece, by rowno-
miernie obcigzyc ciato.

»  Staraj si¢ zamienic torby na plecak. Jezeli nie masz takiej mozliwosci, nos torbe
na przemian na lewym i prawym ramieniu.

« Plecak nos tak, abyJego spod opleraf sie na miednicy, ciezar bedzie wtedy
roztozony rownomiernie i nie przecigzysz kregostupa.

»  Staraj si¢ unikac pochylonej pozycji (np. podczas mycia gfowy nad wanna,
trzymajac komorke na kolanach itp.) jest ona niekorzystna dla Twoich plecow.

KIEDY SIEDZISZ PRZY BIURKU/KOMPUTERZE:

+  Ustaw krzesto i biurko tak, aby postawa ciata byta wyprostowana, a ramiona
oparte o podtokietniki lub biurko.

+  Dostosuj biurko i fotel do swojego wzrostu. Monitor komputera powinien byc
ponizej linii twojego wzroku.
+  Nie pochylaj sie w strone monitora, przysun sie do biurka catym ciafem.

+ Rob krotkie przerwy. Po kazdych 45 minutach przy komputerze 5 minut

poswiec na rozruszanie ciafa.

PAMIETAJ!
SIEDZACY TRYB ZYCIA NIE JEST DLA NAS NATURALNY

AKTYWNOSC FIZYCZNA ma olbrzymie znaczenie PROFILAKTYCZNE
i LECZNICZE.






JAK CWICZYC?

Przedstawione cwiczenia mozesz wykonywac samodzielnie w domu. Aby wykonac
wszystkie bedziesz potrzebowac duzej pitki gimnastycznej, choc w niektorych
przypadkach mozesz zastapic jg krzestem.

Cwiczenia wykonuj powoli, doktadnie, bez pospiechu. W pomieszczeniu powinien
panowac spokoj, aby utatwic koncentracje.

Przed rozpoczeciem dobrze przewietrz pomieszczenie i koniecznie pamietaj
o rozgrzewce. Rozgrzewke traktuj jako przygotowanie do wysitku, wiec nie moze byc
ona zbyt intensywna. 10 minutowa jazda na rowerze stacjonarnym lub marsz
w miejscu w zupetnosci przygotuje ciato do dalszej pracy.

NIE WSTRZYMUJ ODDECHU. Oddychaj miarowo i spokojnie.

Pamietaj o SYSTEMATYCZNOSCI éwiczen. Wiecej pozytku przyniesie éwiczenie
4-5 razy w tygodniu po 10-15 min, niz jednorazowo 1,5 h. Staraj si¢ dokumentowac
swoje osiagniecia, by ocenic postep w cwiczeniach.

W niektorych cwiczeniach pewne pozycje trzeba utrzymac przez okreslony czas.
Napiecie migsniowe utrzymuj 6-10 sekund, a w cwiczeniach rozciagajacych trzyma;
pozycje 20-30 sekund. PAMIETAJ O ODDECHU. Przerwy miedzy powtorzenia-

mi nie powinny by¢ dtuzsze niz 30 sekund.

CWICZENIA NIE POWINNY GENEROWAC BOLU. Jesli tak sig dzieje, sprawdz
czy wykonujesz cwiczenie poprawnie. Jesli bol utrzymuje sie dtuzej, skonsulty; sie
z fizjoterapeutg lub lekarzem.

Wszystkie cwiczenia wykonuj obustronnie tak by rownomiernie wzmacniac ciafo.

Nie musisz wykonywac wszystkich cwiczen podczas jednej sesji, ale to nie znaczy, ze
mozesz je catkiem pomingc. Dopilnuj, aby wykonac je przy kolejnym treningu.

Kazde cwiczenie inaczej oddziatuje na nasze ciato i wazne jest, aby wzajemnie sie

uzupetniaty.

Postaraj si¢ wykonac 3 serie po 10 powtorzen kazdego éwiczenia, pamietajac, ze
wazniejsza jest ich jakosc niz ilosc.

DO DZIELA!
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PRZETACZANIE PItK]

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem, nogi proste, oparte pietami o pitke, odcinek ledzwiowy
kregostupa przylega do podtoza.

Ruch:

A. Ugiecie kolan, przytoczenie pitki pod miednice.

B. Ugiecie kolan, przytoczenie pitki pod miednice, wyprost nogi w kolanie.
C. Uniesienie miednicy.

D. Uniesienie miednicy, ugiecie kolan.

Pozycja koncowa:
Przytrzymanie, wolny stopniowy powrot.
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UWAGI: Aby fatwiej utrzymac rownowage pofoz ramiona na podtozu pod
katem 45°. Odcinek ledzwiowy trzymaj przy podfodze na kazdym etapie

cwiczenia.




OBUSTRONNE
PRZENOSZENIE NOG

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem, nogi zgiete w kolanach, tydki oparte o pitke, odcinek
ledzwiowy kregostupa przylega do podtoza.

Ruch:

Przenoszenie nog na boki.

Pozycja koncowa:
Przytrzymanie tufowia w koncowej pozycji, wolny, stopniowy powrot.

UWAGI: Aby fatwiej utrzymac rownowage pofoz ramiona na podtozu pod
katem 45°. Odcinek ledzwiowy trzymaj przy podfodze na kazdym etapie

cwiczenia.



ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWEJ
Pozycja wyjsciowa:

Siad o nogach zgietych, plecy oparte o pitke na wysokosci topatek.
Ruch:

Uniesienie ramion nad gtowe.
Pozycja koncowa:

tokcie proste, ramiona pod katem 45°, glowa w przedtuzeniu tufowia.

To cwiczenie rowniez mozna wykonac siedzac na krzesle.
Wazne, zeby nie wypychac brzucha w przod, a utrzymac w jednej pozycji.

UWAGI: By zwiekszyc stabilnosc pitki mozna ustawic pitke pod sciang by

nie ,uciekata”.



NAPRZEMIENNE UNOSZENIE NOG

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem, nogi proste w kolanach, tydki oparte o pitke, odcinek
ledzwiowy kregostupa przylega do podtoza.

Ruch:

Opuszczenie nogi po pifce do podfoza.

Pozycja koncowa:
Przytrzymanie tufowia w koncowej pozycji, wolny stopniowy powrot.

By utrudnic sobie cwiczenie zatrzymaj noge tuz nad podtozem,
przytrzymaj i wroc do pozycji wyjsciowej. Dodatkowo mozesz uniesc
miednice na poczatku ruchu.

UWAGI: Aby fatwiej utrzymac rownowage pofoz ramiona na podtozu pod
katem 45°. Odcinek ledzwiowy trzymaj przy podfodze na kazdym etapie

cwiczenia.



ROZCIAGANIE TULEOWIA W KLEKU

Pozycja wyjsciowa:

Klek podparty, gfowa w przedtuzeniu kregostupa.
Ruch:

A. Uniesienie lewego ramienia i prawej nogi. Utrzymanie jednej lini.
B. Przejscie do kleku na jedng noge, ramiona na biodrach, wypchniecie
miednicy do przodu.

Pozycja koncowa:
Rozciggnigcie ciata, przytrzymanie, wolny stopniowy powrot.

To cwiczenie rowniez mozna wykonac w siedzeniu na krzesle.
Wazne, zeby nie wypychac brzucha w przod, a utrzymac w jednej pozycji.

UWAGI:

A. Reka ustawiona kciukiem do gory, stopa skierowana w podtoze. Jezeli odczuwasz
dyskomfort w podporowym nadgarstku zacisnij dton w piesc i oprzyj ramie na kostkach.
Pilnuj by miednica byfa caty czas ustawiona rownolegle do podtoza.

B. Staraj si¢ nie wychodzic kolanem nogi wykrocznej przed palce stopy. Nadmierne
wychylenie przecigza struktury w kolanie. Pilnuj by zamiast cafego ciafa wypychac
miednice do przodu. W celu zwigkszenia rozciagniecia zegnij kolano nogi zakrocznej
i przyciagnij piete do posladkow. Mozesz sobie pomoc jedna reka.



ROZCIAGANIE
MIESNIA GRUSZKOWATEGO

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tyfem, prawa noga zgieta, oparta pieta o lewe kolano, kolano
prawe skierowane w prawa strone.

Ruch:

Ugiecie nogi lewej, przytoczenie pitki, prawa dton na prawym kolanie.

Pozycja koncowa:
Prawa reka wypycha kolano na zewnatrz. Przytrzymanie, wolny,

stopniowy powrot.
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UWAGI: Aby fatwiej utrzymac rownowage pofoz ramiona na podtozu pod
katem 45°. Odcinek ledzwiowy trzymaj przy podfodze na kazdym etapie

cwiczenia.



ROZCIAGANIE POSLADKOW 7

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty, lewa noga zgieta w kolanie, lewa stopa oparta o podfoze za
prawg noga.

Ruch:

Przyciagniecie lewego kolana do klatki piersiowej. Prawa reka trzyma
lewe kolano, lewe ramie podpiera ciato od lewej strony.

Pozycja koncowa:
Przytrzymanie, wolny, stopniowy powrot.

UWAGI: Jezeli cwiczenie sprawia Ci problem, wystarczy, ze dociggniesz
kolano do klatki piersiowej, stopa musi byc przefozona za druga noge.
Jezeli weigz odczuwasz zbyt duzy dyskomfort to przyciagnij kolano do
siebie bez przekfadania stopy.

W obydwu przypadkach trzymaj klatke piersiowg wypchnietg do przodu.



UNOSZENIE TULOWIA

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem, nogi proste, gtowa oparta czotem o dtonie.

Ruch:

A. Uniesienie tutowia.

B. Przetozenie ramion na plecy, uniesienie tutowia.
C. Uniesienie ramion nad gtowe, uniesienie tufowia.

Pozycja koncowa:

Przytrzymanie.

A. uniesienie tokei, sciggniecie fopatek.

B. wypiecie klatki piersiowej przed siebie.

C. ramiona proste, kciuki skierowane do gory, glowa w przedtuzeniu
kregostupa. Stopniowe opuszczenie tutowia.

UWAGI: Nie musisz wysoko unosic tutowia, wystarczy 1-2 cm nad
podtozem. Nie wstrzymuj oddechu podczas unoszenia tutowia.



NAPRZEMIENNE
UNOSZENIE KONCZYN

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem, nogi proste, gtowa oparta czotem o dfonie.

Ruch:

Wyprost prawego ramienia nad gtowe, rownoczesne uniesienie prawego
ramienia i lewej nogi.

Pozycja koncowa:

Przytrzymanie, wolny, stopniowy powrot.
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UWAGI: Nie musisz wysoko unosic tutowia, wystarczy 1-2 cm nad
podtozem. Nie wstrzymuj oddechu podczas unoszenia tutowia.



PODCIAGANIE KOLANA

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem, nogi proste, gtowa oparta czotem o dtonie.

Ruch:

A. Zgiecie lewego kolana, przyciggniecie po podfozu do lewego barku.

B. Zgiecie lewego kolana, przyciagniecie po podtozu do lewego barku,
uniesienie prawego ramienia nad glowe.

Pozycja koncowa:
Gtowa w lewg strong, rozciggniecie, przytrzymanie, wolny stopniowy
powrot.
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UWAGI: Nie przetaczaj ciafa na bok, utrzymuj lezenie przodem.



PRZETACZANIE MIEDNICY

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem, nogi zgiete w kolanach, stopy oparte o podtoze, odcinek
ledzwiowy kregostupa przylega do podtoza, ramiona oparte o biodra.

Ruch:

A. Przetoczenie, podwinigcie miednicy pod siebie. ,Skrocenie” przedniej
strony ciata, przetoczenie, ,,skrocenie” tylnej strony ciata.

B. Przesuniecie po podtozu prawego biodra w kierunku prawego barku.
»,Skracanie boczkow”.

Pozycja koncowa:

Przytrzymanie tutowia w na koncu ruchu, wolny stopniowy powrot.

UWAGI: Wyobraz sobie, ze Twoja miednica jest pitk, ktorg chcesz prze-
toczyc. Poczatkowo cwiczenie jest dosc trudne, dlatego wymaga od
Ciebie wigkszej koncentracji. Zakres ruchu w tym cwiczeniu jest niewielki
dlatego nie martw sig, jezeli nie jest bardzo widoczny.

Cwiczenie mozesz tez wykonac na stojaco przed lustrem lub siedzac np.
podczas przerwy w szkole lub pracy.



WCISKANIE DEONI'W KOLANO

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem, nogi proste w kolanach, odcinek ledzwiowy kregostupa
przylega do podtoza.

Ruch:

Uniesienie lewej nogi zgietej w kolanie do kata prostego, przyfozenie

prawej dfoni do kolana.

Pozycja koncowa:
Weisniecie kolana w dton, a dfoni w kolano. Przytrzymanie.

Wolny powrot.

UWAGI: Aby fatwiej utrzymac rownowage potoz ramie na podtozu pod
katem 45°. Odcinek ledzwiowy trzymaj przy podfodze na kazdym etapie

cwiczenia. Pamietaj by oddychac podczas wciskania dtoni w kolano.



ROZCIAGANIE TUEOWIA

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie na boku lewym, nogi zgiete w kolanach, lewe ramie podfozone
pod gfowe, prawe uniesione nad glowe w przedtuzeniu kregostupa.

Ruch:

Wyprost prawej nogi, rozciagniecie prawej strony ciata. Przytrzymanie.

Pozycja koncowa:
Przytrzymanie tutowia na koncu ruchu, wolny stopniowy powrot.

To cwiczenie rowniez mozna wykonac w siedzeniu na krzesle.
Wazne, zeby nie wypychac brzucha w przod, a utrzymac w jednej pozycji.
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UWAGI: Staraj sie prowadzic ramie nad uchem tak, by stanowito jedng
linie z kregostupem. Utrzymuj lezenie na boku, nie przetaczaj ciafa do

lezenia na plecach lub brzuchu.



ROZCIAGANIE TULEOWIA

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tytem, nogi proste w kolanach, dtonie umieszczone za glowa.
Ruch:

Zgiecie lewej nogi w kolanie, przeniesienie nogi na prawg strone.
Wyprost lewego ramienia w bok.

Pozycja koncowa:
Gtowa podaza za lewym ramieniem, rozciggniecie, przytrzymanie.

By utrudnic sobie cwiczenie zatrzymaj noge tuz nad podtozem,
przytrzymaj i wroc do pozycji wyjsciowej. Dodatkowo mozesz uniesc

miednice na poczatku ruchu.

UWAGI: By zwigkszyc rozciggniecie docisnij lewe kolano prawg dtonia do
podtoza. Jesli czujesz, ze jeszcze mozesz rozciggnac ciafo, to wyprostuj
lewe kolano utrzymujac poprzednig pozycje. Staraj sie nie obracac do
lezenia przodem.



ROZCIAGANIE TULEOWIA'W STANIU

Pozycja wyjsciowa:
Rozkrok na szerokosc bioder, lewa dton na biodrze, prawe ramie

uniesione w bok.

Ruch:

Uniesienie prawego ramienia nad gfowe i skfon w lewg strone.

Pozycja koncowa:
Przytrzymanie tutowia na koncu ruchu, wolny stopniowy powrot.

To cwiczenie rowniez mozna wykonac w siedzeniu na krzesle.
Wazne, zeby nie wypychac brzucha w przod, a utrzymac w jednej pozycji.
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UWAGI: Staraj si¢ utrzymywac ciato w jednej ptaszczyznie.

Nogi, biodra, tutow, ramiona i glowa stanowia jedna linie.



ROZCIAGANIE GRZBIETU

Pozycja wyjsciowa:
Siedzenie na krzesle lub pitce gimnastycznej.

Ruch:

Uniesienie ramion w gore, rozciggniecie i skton do podfoza.

Pozycja koncowa:
Przytrzymanie tufowia na koncu ruchu, powrot z ramionami w gorze,
utrzymuj rozciggniecie, powoli opusc ramiona.

N\

UWAGI: Gdy unosisz ramiona zrob wdech, przy sktonie wydech,

przy powrocie wdech, przy rozluznieniu wydech.



ROZCIAGANIE MIESNI 17
KULSZOWO-GOLENIOWYCH

Pozycja wyjsciowa:
Stanie przodem, jedna noga prosta w kolanie oparta o krzesfo lub pitke
gimnastyczng, ramiona na biodrach, tutow prosty.

Ruch:
Skton do nogi oparte;.

Pozycja koncowa:
Przytrzymanie tutowia na koncu ruchu, wolny stopniowy powrot.

To cwiczenie rowniez mozna wykonac w siedzeniu na krzesle.
Wazne, zeby nie wypychac brzucha w przod, a utrzymac w jednej pozycji.

UWAGI: Pamietaj, aby nie uciekac czotem do kolana tylko catym ciatem
do nogi tak, aby brzuchem dotknac uda. Utrzymuj plecy proste. Jezeli

czujesz, ze zaczynasz zaokraglac plecy to zatrzymaj pozycje i utrzymaj ja
przez chwile.

Cwiczenie wykonane na pitce zwiekszy poziom trudnosci, gdyz pitka
bedzie wytracata z rownowagi.



Projekt pn.
~Wczesne wykrywanie wad rozwojowych
postawy i uktadu ruchu u dzieci
w wieku szkolnym z Gminy Miechow”
realizowany jest ze srodkéw
Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach
Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewoddztwa Matopolskiego na lata 2014-2020.
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OPRACOWANIE MERYTORYCZNE
Krzysztof Rodek

OPRACOWANIE GRAFICZNE

G GRYFITA

WYDAWCA

Urzad Gminy i Miasta Miechéw
ul. Henryka Sienkiewicza 25
32-200 Miechéw




