Jak zapobiega¢ wadom postawy?

Wiekszos$¢ dzieci przychodzi na $wiat ze zdrowym kregostupem,
nogami i stopami. Co zrobi¢, by zachowaty prawidtowg postawe?

6 krokow do sukcesu:

1. Ogladaj plecy dziecka, zwracajgc uwage na symetrie tutowia, topatek,
bioder. Obejrzyj jego nogi (odlegtos¢ miedzy kostkami przysrodkowymi
nie powinna przekraczac¢ 4-5 cm).

2. Pamietaj o systematycznej kontroli lekarskiej — im wczesniej wykryta
wada, tym szybciej i tatwiej mozna jg skorygowac.

3. Dbaj, aby dziecko duzo chodzito i biegato (po naturalnym, nieréwnym
terenie —tace, plazy), by ptywato, grato w pitke, jezdzito na rowerze —
krotko moéwigc: ZAZYWALO RUCHU.

4. Ubieraj je wtasciwie — obciste spodnie lub za mate buty ograniczaja
swobode ruchdw i sprzyjajg powstawaniu wad postawy.

5. Wyrabiaj w dziecku nawyk prawidtowej postawy — glowa uniesiona na
»wysokiej szyi ”, $ciggniete topatki, wciggniety brzuch, napiete posladki.

6. Likwiduj zte nawyki u dziecka:

e siedzenie z podwinietg nogg w pozycji zaby;
e noszenie plecaka na jednym ramieniu;
e rysowanie z jedng rekg opartgy a drugg wiszacg pod stotem.
opracowanie:
M. Maj, J. Majkut
nauczyciele gimnastyki korekcyjnej
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