Drodzy rodzice w trosce o zdrowie swojego dziecka warto wiedzie¢, jakie wady kregostupa
pojawiaja sie juz w wieku przedszkolnym, by zapobiec ich powstawaniu.

SKOLIOZY | POSTAWY SKOLITYCZNE

Skolioza - zwana bocznym skrzywieniem kregostupa, jest wadg postawy, polegajaca
na wieloptaszczyznowym odchyleniu linii kregostupa od stanu prawidtowego.

Odchylenie to wystepuje w trzech ptaszczyznach:

- czotowej — kregostup wygina sie w bok

- strzatkowej — pogtebia sie wygiecie kifotyczne lub lordotyczne

- poprzecznej — nastepuje rotacja kregéw, co prowadzi do powstania garbu.

Skolioza moze spowodowac niekorzystne zmiany w uktadzie ruchu, w uktadzie krazeniowo —

oddechowym, w sprawnosci i wydolnosci fizycznej, a takze w réznych narzagdach wewnetrznych.

Wskazania :

o Uswiadomienie dziecku i rodzicom istnienia wady i zwigzanych z tym zagrozen
e Umozliwienie korekcji przez likwidacje przykurczow miesniowych
e Nauka przyjmowania postawy skorygowane;j

e Wzmacnianie mies$ni posturalnych — odpowiedzialnych za utrzymanie poprawnej postawy.

Wzmacniane sg gtdwnie prostownika grzbietu, krétkie miesnie przykregostupowe, miesnie

$ciggajace topatki, miesnie brzucha i posladkowe

e Eliminowanie sytuacji moggcych zwiekszy¢ krzywizny kregostupa np. spanie na nieréwnym

materacu.
e  Wyréwnywanie dtugosci koriczyn dolnych
e Noszenie plecaka na dwéch ramionach jednoczesnie

e Dostosowanie krzesetka ( krzesetko z podparciem odcinka ledzwiowego) i biurka do wzrostu

dziecka
Przeciwwskazania:

v' Stosowanie dtuzszych wysitkéw w pozycji stojacej

Noszenie duzych ciezaréw

Wykonywanie przewrotéw i duzej ilosci ¢wiczen skocznosciowych
Przyjmowanie pozycji w siadzie na jednej nodze

Unikanie dtugotrwatych biegéw
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Obciazanie jednej nogi podczas stania( stanie na spocznij), ciezar ciata rozktadaé
rownomiernie na obie nogi.



