Wady postawy - problem zdrowia czy urody. Powiatowy
program profilaktyki wad postawy ciala.

Odpowiedz na pytanie postawione w tytule wydaje si¢ oczywista, podobnie jak oczywistym jest to,
ze btedy w mowie sa nie tylko problemem wystgpujacym na lekcji jgzyka polskiego. Pojgcie
postawy jest nie tylko rozumiane jako fizyczne utozenie ciata w przestrzeni, ale czgsto postawa
dobra lub zta okreslamy sposdb zachowania, reagowania, a nawet myslenia. Parafrazujac znane
powiedzenie; postaw¢ mamy taka, na jaka sobie w catym zyciu zastuzyliSmy. Prawda jest, ze
postawa ciala zalezy od uwarunkowan srodowiskowych, ale i genetycznych. Kiedy zespot badajacy
postawe ciala wsréd mtodziezy $laskiej pod kierunkiem obecnej p. prof. Dobosiewicz donosit o
epidemii wad postawy, wnioskowano, ze przyczyna byt wrog nr 1 prawidlowego rozwoju narzadu
ruchu - zbyt wiele czasu spedzanego przed telewizorem. Dziata si¢ to prawie dwadzie$cia pig¢ lat
temu, a dzisiaj uwaza sig, ze najwigkszym przeciwnikiem narzadu ruchu jest komputer, przenosi si¢
to réwniez na zycie czlowieka dorostego, ktorego sposob spedzania czasu mozna okresli¢ mianem
"cztowiek siedzacy".

Powiatowy program profilaktyki wad postawy ciala.

Dzigki stworzonemu przez Wydzial Ochrony Zdrowia programowi mozna zweryfikowac 1 okresli¢
zagrozenie "epidemia wad postawy" wsrdd mtodziezy najbardziej zagrozonej, znajdujacej si¢ w
okresie intensywnego wzrostu, tj. w pierwszych klasach gimnazjum.

Wyniki badan postawy ciata prowadzonych pod kierunkiem mgr Mariusza Janusza u
trzynastolatkéw w odniesieniu do stale, od 2000 r. prowadzonych badan u dzieci przedszkolnych
zdaja si¢ potwierdzac, ze warunkiem niezbednym do zaistnienia wady postawy ciala jest czgstsze
przyjmowanie postawy dwunoznej z obciazeniem {noszenie ci¢zkiego tornistra} i siedzenie.
Kochani rodzice, krggostup waszych dzieci nie znosi siedzenia, a oglednie liczac dziecko w wieku
gimnazjalnym spedza siedzac 9 godz. nie liczac telewizji 1 komputera.

Kiedy wady postawy zagrazaja zdrowiu?

...Lawsze, jesli nie bezposrednio, to w przysztosci predysponuja do schorzen narzadu ruchu, wérod
ktorych na pierwszy plan wysuwa si¢ choroba zwyrodnieniowa kregostupa, stawow biodrowych,
bole gtowy i1 wiele innych.

Bezposrednim zagrozeniem zdrowia i sprawnosci jest skolioza - tajemnicze, "nie majace"
przyczyny skrzywienie krggostupa, ktore stanowi 80 -90% wszystkich skolioz. Skolioza
idiopatyczna, o ktérej mowa uposledza ogolny stan ciata, powoduje nieodwracalne zmiany w
narzadzie ruchu mogace wywota¢ zaburzenia w funkcjonowaniu narzadéw wewnegtrznych i rozwoju
psychicznym dziecka. W 1982 r. Mau stwierdzil, Ze historia badan nad skoliozami, to historia badan
nad hipotezami ich powstawania. Nie majac wptywu na czynniki genetyczne i inne skomplikowane
mechanizmy fizjologiczne mozemy wptywac na

« czynniki migs§niowe, przy czym nie chodzi tak bardzo o sit¢ mig$ni, ale ich kontrolg
« role klatki piersiowe;j

+ role chodu i ruchow tutowia

« mechanizmy postawy i rOwnowage

Niestety w przeciwienstwie do innych wad, gdzie pomaga gimnastyka korekcyjna, tutaj
zdecydowany przyrost progresji skolioz wystepuje w okresie intensywnego chodzenia na
"tradycyjna" gimnastyke¢ korekcyjna.

Kiedy zacza¢ profilaktyke i leczenie?



Nigdy nie jest zbyt wczesnie, aby rozpoczaé profilaktyke wady postawy. Jesli Wasze dziecko rosto
bez raczkowania, wczesnie zaczeto chodzi¢, tym wcezesniej skontrolujcie jego postawe ciata.
Prawidtowy rozktad napigcia mig$ni niemowlaka umozliwia obrot ciata, a to pozwala na pelzanie,
siadanie, raczkowanie, wstawanie 1 w koficu chodzenie. Kazdy wiek ma swoje prawidlowosci, jesli
wiemy co chcemy zbada¢, zawsze mozemy to zrobi¢ stosownie do wieku dziecka. Jesli wigc wasze
dziecko nie potrafi symetrycznie obciaza¢ prawej 1 lewej nogi w staniu, to pewnie juz wczesniej
miato problem z obrotem tulowia. Jesli w wieku gimnazjalnym nie stoi pewnie na jednej nodze, to
by¢ moze majac dobra rownowage ma stabo wydolna stope. Zwracajmy wigc uwage na sposob
chodzenia, siedzenia - nie wystarczy mowi¢ "nie garb sig", trzeba rowniez dziecku pokazac co to
znaczy.

W rozmowie z chlopcami w wieku 14 lat czgsto pada stowo "sitownia", dla mniej wtajemniczonych
chodzi tu o miejsce do ¢wiczen z wykorzystaniem specjalnego sprzetu i urzadzen. Owszem moze
by¢ sitownia, ale przede wszystkim zachgcajmy dziecko do ruchu na §wiezym powietrzu i
regularnego uprawiania sportu, gdzie trener, instruktor w odpowiedni spos6b poprowadzi
¢wiczenia, zawsze stosujac zasadg, ze aby wzmacnia¢ migsnie, trzeba je najpierw przywroci¢ do
prawidtowej dtugosci 1 elastycznosci.

W prowadzonych na terenie powiatu mys$lenickiego badaniach postawy ciata znamienny jest fakt,
ze bardzo czg¢sto stwierdzano segmentarne, tj. na pewnym odcinku zaburzenie ruchomosci
kregostupa.

Wczesne rozpoznanie zagrozenia wada postawy utatwi skuteczng profilaktyke 1 leczenie
rehabilitacyjne.
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