Profilaktyka wad postawy u dziecka

Ze wzgledu na zagrozenie wirusowe jesteSmy zmuszeni spedzi¢ wigcej czasu w
domu. To czas na to, by przyjrze¢ si¢ uwaznie postawie naszego dziecka. Dobre
nawyki wypracowane w najmiodszych latach beda owocowaly w trakcie
dalszego rozwoju dziecka. To, jakg postawe przyjmuje nasz podopieczny rzutuje
na to, jak dziecko pisze, chodzi, biega, a nawet na utozenie narzadow
artykulacyjnych. Innymi stowy, profilaktyka wad postawy u dziecka jest

konieczna!
Profilaktyka wad postawy — co radzi fizjoterapeuta

Dorota Swidurska, wroctawski nauczyciel i fizjoterapueta z wieloletnim
do$wiadczeniem w pracy z przedszkolakami, stworzyta dla Was krotka liste

rzeczy, na ktére warto zwrdci¢ uwage.



G1od ruchu

e Profilaktyka wad postawy zwigzana jest z rozwojem ruchowym
przedszkolakéw. Dziecko odczuwa nieustanng potrzebe ruchu. W
zwiazku z tym daj mu codziennie przynajmniej pot godziny czasu na
zabawe na dworze — to proste i bardzo potrzebne.

e W obliczu wirusowego zagrozenia pamigtaj o czestym myciu rak i
wyborze miejsca, w ktorym dziecko bedzie mogto swobodnie si¢
wybiegac bez ryzyka kontaktu z przypadkowymi osobami.

e Sprawdzaj jako$ powietrza przed planowanym spacerem.

Samodzielny chod

Niezaleznie od towarzyszacego pospiechu, dziecko powinno samodzielnie, 0
wtasnych nogach, dojs¢ do przedszkola czy do miejsca docelowego naszego
spaceru. Wozek i rece rodzica nie stanowig wspomagania jakiego wymaga

dziecko w wieku przedszkolnym.

Zawsze, kiedy nadarza si¢ okazja, zachgcaj dziecko do samodzielnego
chodzenia po schodach. Zadbaj o bezpieczenstwo i ksztattuj prawidtowe nawyki

utrwalajgc ruch prawostronny i trzymanie si¢ porgczy.

Obuwie dziecka

Obuwie dziecka to zarowno buty, domowe kapcie i obuwie zmienne, ktorego
dziecko uzywa w przedszkolu. Bywa powodem do zmartwien nauczycieli.
Przedszkolne kapcie bywajg za duze, rozpinajace si¢, zbyt migkkie. Obuwie
powinno by¢ dostosowane rozmiarem do aktualnych potrzeb dziecka.
Odpowiedni rozmiar butdéw i kapci jest wazny ze wzgledu na bezpieczenstwo

podczas zabawy, przemieszczanie si¢ po schodach i przede wszystkim



konieczne dla prawidlowego rozwoju stopy. Usztywniana 1 antyposlizgowa

podeszwa dodatkowo przeciwdziatajg wypadkom.

PROSTE WSKAZOWKI => PROSTE PLECY!
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Plecak

Swiadomy wybor plecaka to wazny element profilaktyki wad postawy. Jesli
dziecko korzysta juz z plecaka, zadbaj by byt dopasowany rozmiarem do jego
wzrostu 1 jednocze$nie miat tak wyregulowane paski, aby przylegat dobrze do
plecow. Plecaki warte polecenia to te, ktére maja dodatkowe przednie zapiecie.
Przy okazji: zgodnie z zaleceniami Gtownego Inspektora Sanitarnego waga
plecaka nie powinna przekracza¢ 10 — 15 procent masy ciata dziecka. Zbyt
ciezki plecak moze powodowac niekorzystne, bolesne napigcia w mig¢$niach 1

stawach, oraz bole bioder 1 kolan.

e Zwro¢ uwagg na to, aby dziecko nosito plecak na obu ramionach.
e Podczas przedszkolnych wycieczek wybierz maty plecak, zamiast worka

czy torby, ktorg dziecko musiatoby nies¢ w jednej rece.



Stolik, biurko

Zbyt niski stolik sprzyja nadmiernemu pochyleniu si¢ do przodu, garbieniu sig.
Blat umieszczony zbyt wysoko wymusza natomiast podcigganie ramion w gore,
niepozadane przykurcze 1 rozcigganie migsni posturalnych. To wazne, aby
wysokos¢ stolika umozliwiata utozenie przedramion ugietych pod katem
prostym tak, aby tworzyty lini¢ poziomg do blatu oraz n6ég pod katem prostym
do podtoza. Prawidtowa postawe przy stole 1 biurku utatwi regulowana

wysokos¢ stotu i krzesta.

POSTAWA TO PODSTAWA!
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Siedzenie na podiodze

Warto zwréci¢ uwage, by dziecko podczas zabawy na dywanie nie siadato z
ndzkami ustawionymi w literg ,,w”” (podudzia na zewnatrz, kolana do srodka —
to btad). Proponowany dziecku siad to siad skrzyzny (“po turecku”) lub siad
japonski. Siedzac na krzesle stopy ,,nie wiszg”, ale sg podparte cata
powierzchnig o podtoze — wazna jest odpowiednia wysoko$¢ krzesetka. O

poprawnej postawie mowimy wtedy, gdy dziecko siedzi na catej powierzchni



krzesta, plecy sg oparte o oparcie. Zwro¢ uwage, aby dziecko nie siadato z noga

pod posladkami.
Obuwie ortopedyczne

Obuwie ortopedyczne spetnia swoja role, jesli jest zapigte stabilnie (bez luzu w
bucie), jesli jest potraktowane jako uzupehienie systematycznych ¢wiczen
zaleconych dziecku przez lekarza. W innym przypadku moze przynies¢ wiecej
szkody niz pozytku. Nie kupuj dziecku obuwia ortopedycznego ,,na wszelki

wypadek”.
Obserwacja dziecka

Warto zwraca¢ uwagg czy dziecko nie garbi si¢, czy nie ma tendencji do
nieprawidtowego siadu, przyjrze¢ si¢ ustawieniu kolana oraz stop
(podpowiedzig jest to, ktore czgsci tylu obuwia $cierajg si¢ szczegdlnie —
dobrze, aby to byt srodek). Dobrze jest ksztaltowac prawidtowe nawyki podczas

podnoszenia przedmiotow z podlogi.

*informacje zaczerpnigte ze strony: https://panimonia.pl/2020/03/18/zabawy-ruchowe-i-gimnastyczne-dla-

przedszkolakow/



Profilaktyka wad postawy — infografika
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