Prawidtowa postawa ciata




Jednym z warunkéw normalnego rozwoju cztowieka jest
jego prawidtowa postawa ciata. W zwigzku z tym
niezmiernie wazna jest dbatosc¢ o poprawng postawe
dziecka, ktora w okresie pierwszych kilku lat jego
pobytu w szkole tatwo moze ulegac znieksztatceniu. W
codziennym zyciu rzadko zwracamy uwage na to jak
ksztattuje sie organizm dziecka. Robimy to dopiero gdy
wady s3 juz widoczne i wtedy trudno je usungc.
Niestety wielu rodzicow nawet wtedy czesto nie
dostrzega koniecznosci uczeszczania dziecka na zajecia
gimnastyki korekcyjne;.

Postawa ciata



Postawa ciata

Prawidtowa postawa ciata zabezpiecza organizm
przed ujemnymi wptywami srodowiska, co
pozostaje w scistym zwigzku z utrzymaniem
zdrowia cztowieka. Sprawnos¢ organizmu, jego
zdolnosc¢ do pracy jest w powaznej mierze
uzalezniona od postawy ciata i prawidtowej
budowy. Miesnie i narzagdy wewnetrzne maja
wtedy lepsze warunki do pracy, a estetyczna
sylwetka pozwala na harmonijne wykonywanie
ruchéw. Postawa ciata odzwierciedla w duzej
mierze stan psychiczny.



Prawidtowa postawa ciata

gtowa ustawiona wprost nad
klatkg piersiowg, biodrami i
stopami,

latka piersiowa wysklepiona
Ku przodowi,

orzuch lekko wciggniety lub
otaski,

olecy tagodnie wygiete, przy
czym topatki nie wystajg poza
inie posladkow

rece i nogi prawidtowo
uksztattowane,

stopy wysklepione.




Nieprawidtowa postawa ciata

gtowa jest wysunieta do przodu lub pochylona w bok,

klatka piersiowa ptaska, zapadnieta lub znieksztatcona,
barki wysuniete do przodu,

brzuch wypukty, wysuniety do przodu lub zwiotczaty,
obwisty,

plecy zgarbione, zaokraglone, co ostatecznie daje silne
wygiecie kregostupa,
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stopy ptaskie. -



Najczesciej spotykane
wady postawy



Plecy okragte - kregostup w catym swym przebiegu tworzy
nadmierne wygiecie ku tytowi (hiperkifoza). Sylwetka
odznacza sie wyraznym pochyleniem ciata ku przodowi,
gtowa wysunieta znacznie w przod. Charakterystyczne s3g tu
odstajgce topatki i zapadnieta klatka piersiowa.

Rys. Plecy wkigsle



Plecy ptaskie - kifoza i lordoza sg sptaszczone,

kregostup nie spetnia swojej roli resorujace;.

Gtowa jest lekko wysunieta do przodu, barki silnie

sciggniete do tytu, zas klatka piersiowa wyraznie
uwypuklona.




Boczne skrzywienie kregostupa ( skolioza ) -
skrzywiony kregostup tworzy wygiecie zwrdocone
wypuktoscig w prawa lub lewa strone.

Skolioza

asimetria
ramena i lopatica

zakrndjenost
Kicme

asimetrija
Kukova
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