WSKAZOWKI DOTYCZACE PRZECIWDZIALANIA
WADOM POSTAWY

1. Odzywianie pokarmami bogatymi w bialko, szkodliwe jest zaréwno
niedozywienie jak i przekarmienie (nadwaga sprzyja powstawaniu wad
postawy m.in. plaskostopiu i bocznym skrzywieniom kregostupa).

2. Eliminowa¢ dlugie ogladanie telewizji, co zwiazane jest z przebywaniem
dziecka w pozy ¢j 1 siedzacej (przymusowe;j).

3. Odziez powinna by¢ lekka nie krgpujaca ruchow.

4. Obuwie powinno by¢ elastyczne, migkkie, z szerokimi noskami.

5. Odrabianie lekcji powinno by¢ przerywane co 30-40 minut zabawa ruchowa
lub praca, ktéra wymaga ruchu.

6. Unika¢ nalezy dzwigania.

7. Unikanie czynnosci i sportow asymetrycznych np. jazda na hulajnodze, gra w
tenisa itp.

8. Zapewnienie odpowiednich wymiaréw mebli przy ktérych dziecko odrabia
lekcje: wysokos$¢ krzesta powinna odpowiada¢ wysokosci podudzia, oparcie
pod odcinek ledzwiowy kregostupa. Biurko musi posiada¢ odpowiednia
wysokos¢, tak by dziecko nie bylo zmuszone pochyla¢ si¢ nadmiernie.

9. Odpowiednia pozycja przy odrabianiu lekcji oraz podczas siedzenia w tawce
szkolnej:

- tuléw powinien by¢ wyprostowany i oddalony od stotu 3-5cm,

- nogi piszacego powinny dotykac¢ catymi stopami podloza,

-glowa powinna by¢ nieznacznie pochylona nad stotem, za$ odlegtos¢
oczu od konca pidra powinna wynosi¢ 3 0-3 5 cm,

- tokcie nie powinny leze¢ na stole, ale wystawa¢ nieco poza j ego
brzeg,

- zeszyt nalezy umieszcza¢ tak, aby prawy rog zeszytu lezat wyzej niz
lewy, w czasie czytania dziecko powinno siedzie¢ prosto, stosowanie
systematycznych przerw srédlekcyjnych (2-3 min), pozwalaja one
rozluzni¢ migs$nie oraz daja im mozliwos¢ regeneracji sit.

10. Duzo ruchu na $wiezym powietrzu.
11. Ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy ciala w zyciu codziennym.



ZALECA SIE NASTEPUJACE CWICZENIA

1. Pozycja wyjsciowa (Pw) siad ugigty (nogi ugigte w stawach kolanowych,
dfonie oparte z tytu o podtoze); ruch - unoszenie bioder do gory.

2. Pw. lezenie na brzuchu, nogi wyprostowane i ztaczone, rgce wyciagnigte w
bok, w jednej dtoni woreczek; ruch - przesunigcie wyprostowanych rak w tyt i
przetozenie woreczka z reki do reki nad biodrami, a nast¢pnie z przodu nad
glowa.

3. Pw. siad ugigty, plecy wyprostowane, rgce w bok; ruch - krazenie ramion w
tyh.

4. Pw. lezenie na brzuchu, nogi wyprostowane i zlaczone, kijek trzymany
oburacz lezy na posladkach, glowa uniesiona wyciagnigta w przod; ruch -
wymachy rak z kijkiem w gore.

5. Pw. lezenie na plecach, nogi ugi¢te w stawach kolanowych, rgce wzdhuz
tutowia; ruch - ugigcie ndg z przyciagnigciem kolan do klatki piersiowej, z
jednoczesnym uniesieniem glowy i barkow.

6. Pw. siad prosty, dionie oparte z tylu na podtozu; ruch - unoszenie nég nad
podtoze i wykonywanie zlaczonymi nogami kotek.

7. Pw. siad prosty, nogi w rozkroku, dlonie oparte na podiozu z tytu; ruch -
unoszenie jednej nogi i stawianie stopy za kolanem drugiej.

8. Pw. lezenie na plecach, nogi ugigte, stopy na podiozu ustabilizowane, rece w
pozycji ,,skrzydel" leza na podiodze, ruch - utrzymujac prosty tutow przejscie
do siadu ze skretem tutowia.

9. Pw. siad ugiety, stopy ustabilizowane, rece w pozycji ,,skrzydet"; ruch - opad
tutowia w tyt ze skretem i dotknigciem jednym tokciem do podtogi za soba.
10. Pw. siad kleczny, plecy wyprostowane, glowa wyciagnigta w gore, rece w

pozycji ,,skrzydel"; ruch - opad tutowia w tyt.

Kazde ¢wiczenie powtorzy¢ nalezy 10-15 razy.



BOCZNE SKRZYWIENIE KREGOSLUPA - CWIECZENIA DLA DZIECI
W WIEKU PRZEDSZKOLNYM - FORMA ZABAWOWA

1. ,,Plywanie zabkg". Dziecko lezy na brzuszku z diofimi pod broda. Nogi wyprostowane i
zlaczone. Na slowo ,plyniemy jak zabki" dziecko unosi rece i glowe nad podloge
wykonuje rgkoma ruchy jak przy plywamu zabka: energicznie Wyc1qga]qc rece jak
najdalej przed siebie, nastgpnie przenosi wyprostowane rgce w bok i ugina $ciagajac je w
,,skrzydetka".

2. ,,Gra na fujarce". Dziecko lezy na podtodze na brzuszku z dlofimi pod broda. Na stowa
,»gramy na fujarce" dziecko podnosi glowe i rgce w gore i przenosi r¢ce do przodu przed
glowe. Palcami wykonuje ruchy jakby grato na fujarce. Na stowo ,,cisza" dziecko wraca
do pozycji wyjéciowej i odpoczywa.

3. ,Kwiatek ro$nie". Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym, tuléw pochylony do przodu,
dlonie na podlodze. Na stowa , kwiatek rosnie" dziecko powoli prostuje tutow. Na stowa
~kwiatek wyciaga si¢ do stonca" - Wyciqga rece w gore jak najwyzej. Na slowa , kwiatek
wigdnie" dziecko powraca do pozycji Wy]SC]OWCJ pochyla sig.

4. ,Koziotek bodzie". Dziecko w pozycji na czworakach. Na stowa ,,kozmiek bodzie
dziecko opuszcza nisko glowe, a nastgpnie odrzuca ja w gore; wycw,gajqc jednoczes$nie
w przod. Na stowa ,.koziolek odpoczywa" wraca do pozycji wyjsciowe;.

5. ,Krasnoludki". Dziecko stoi wyprostowane. Na stowo ,krasnoludek" dziecko kuca z
rgkoma utozonymi w skrzydetka. Na stowa ,krasnoludek spaceruje" dziecko w pozycji
kucania i skrzydelek spaceruje. Na stowa ,krasnal ro$nie" dziecko wraca do pozycji
stojace;j.

6. ,,Dziecko, wielkolud". Dziecko stoi. Na stowa ,,wielkolud idzie" dziecko chodzi wspigte
na palcach z r¢koma wyprostowanymi, wyciagnigtymi jak najwyzej do gory. Na stowa
~dziecko idzie" staje na catych stopach, r¢ce opuszczone, odpoczywa chodzac.

7. ,,Upat - stota". Na stowo ,,upat" dziecko chodzi z buzig wyciagni¢ta do ,,stonca" - glowa
do gory. Na stowo ,stota" biegnie na palcach do $ciany i chroni si¢ przed deszczem
przylegajac plecami do $ciany - plecy przy $cianie, barki cofnigte do tytu, glowa w gore,
brzuch wciagniety.



