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Kmpama Trzgma) sie osto

Celem kampanii "Trzymaj sie prosto” jest profilaktyka wad
postawy, czyli zapobieganie pogtebiania i utrwalania wad

postawy. Wezesnie wykryte wady postawy mozna skutecznie
| skorygowa¢, a niewtasciwe nawyki - zmienié.

Istotnym elementem akcji jest
zwrocenie uwagi na warto§é ruchu
w zyciu kazdego cztowieka, dbania

o swoj uktad ruchu oraz zachecenie

do uprawiania sportu.
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Postawg ciata nazywamy swobodny
uktad ciata w pozycji stojgeej - nazywany

sposobem "trzymania si¢". Wplywa na niq |

budowa ciata, czyli sylwetka, ale takze

nasze funkcjonowanie na co dzien. Na

naszg postawe ciata ma takze wptyw
charakter pracy zawodowe;.

Postawa ciata jest indywidulang cechag,
na ktérg wptyw majg réwniez: wiek,
pteé, tryb zycia, a nawet samopoczucie.
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Kregostup jest jednym
z najwazniejszych elementow
podtrzymujgcych nasze ciato oraz
petni role ostony rdzenia kregowego.
Zbudowany jest on z 33-34 kregow
i dzieli sie na 5 odecinkow.

Zdrowy kregostup jest dwukrotnie wygiety
w ksztalcie litery "S", co zapewnia jego

wystarczajgeq sprezystosé. Wygiecie do  ledZzwiowy _

przodu jest nazywane lordozg i tworzy jq
cze$§¢ szyjna i ledzwiowa. Wygiecie do tytu
jest nazywane Rifozg i tworzy jq czesé

piersiowa i krzyzowa.
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Qprostgm ustawieniem gtowy,
0 sciggnietymi topatkami,
Olekko wceiggnietym brzuchem,

oprawid’fowgm utozeniem stop,

\ Qréwnoleg’cgm ustawieniem nog.
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Na prawidtowq postawe ciata
wptywa rowniez prawidtowe
funkejonowanie uktadu
migsniowego i nerwowego.
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Wad; Postaw

Kregostup dziecka jest narazony na spory wysitek: cigzki tornister,
wiele godzin spedzonych w tawce szkolnej, nastgpnie przy komputerze,
a niekiedy takze rezygnacja z zaje¢ WF-u. Z czasem niewta$ciwe
nawyki mogqg doprowadzi¢ do powaznych schorzen, takich jak:

skolioza - boczne skrzywienie,
lordoza - plecy wkleste, ,"&;o Y
Ty

Al

kifoza - plecy okrggte,

plecy ptaskie.




Glmnastgka korekcg)na

Dobrym sposobem na poradzenie sobie

z wadami postawy jest gimnastyka
korekeyjna. Moze ona w znaczgey sposéb
skorygowaé¢ wade postawy i sprawié, ze
skrzywienie kregostupa zmniejszy sie.
Gimnastyka korekeyjna wzmacnia migénie
grzbietu i brzucha, ktére odpowiadajg za
utrzymanie kregostupa we wtasciwym
potozeniu.

Gimnastyka korekeyjna to rézne rodzaje
¢wiczen - z taSmg, z pitkami i z hantlami oraz
bez przyrzqdéw. Cwiczenia mozna wykonywaé

w zasadzie wszedzie, wazne jest,
aby robi¢ to regularnie.
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- Cwiczenia srodlekcg)ne

Cwiczenia $rédlekeyjne sg aktywnoéciami
ruchowymi wprowadzanymi w toku lekcji.
Zazwyczgj trwajg od 2-4 minut. Ich
wykonywanie poprawia koncentracje,
rozluznia, ale i dziata profilaktycznie na
wady postawy.

Dobrze dobrane éwiczenia pozwalajg na
rozluZnienie catego ciata. Dlatego
powinny byé¢ wykonywane w sekwencji
gtowa- rece- tutdw- nogi i byé zakonezone
¢wiczeniami oddechowymi.




Dobrze dobrany plecak szkolny powinien byé
odpowiednio wyprofilowany i sztywny, aby
roOwnomiernie obcigzaé¢ kregostup. Szelki
powinny by¢ szerokie, usztywnione,
odpowiednio zmigkezone i regulowane.

Oprécez tego, ze wybierzemy model spetnigjgey
wszystkie te warunki, trzeba dopilnowaé, by
plecak byt wtasciwie noszony. Chodzi o to, by
nosi¢ tornister na obu ramionach - a nie

zarzucaé go w pospiechu na jedno ramie.

W wielu szkotach dostepne sg szafki, do
przechowywania podrecznikéw i zeszytow. Zgodnie z zaleceniami Gtownego
Warto zatem nosi¢ w plecaku tylko Inspektoratu Sanitarnego ciezar

najpotrzebniejsze rzeczy, a pozostate tornistra nie powinien przekraczaé
zostawié¢ w szkole. 10-15% masy ciata dziecka.
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thcrwa postawa przg biurkv

Biorge pod uwage fakt, ze coraz wigcej

czasu spedzamy przy komputerze,
powinniSmy wiedzie¢ jak najwiecej
o ergonomii pracy przy komputerze,
czyli o prawidtowym ustawieniu krzesta,
biurka i monitora, a takze o wtasciwe;
postawie podczas pracy.

) Nieprawidtowa postawa jest przyczyna:
/ * wad postawy,
* ktopotéw ze wzrokiem,
 przewlektych béléw plecow,
* bolow stawodw: gtownie kolan i tokei.
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Pracu | ot o kil el

1) SiedzZ prosto tak, aby Twoje plecy przylegaty do krzesta (szczegélnie odcinek ledZwiowy).
2) Uda ustaw prostopadle do podtoza.
3) Stopy utéz luzno na podtodze (nie krzyzuj ich).

4) Goérna czg§é monitora powinna byé na wysokosci Twoich oczu.

Pamietaj, zeby po
godzinie nauki robié
przynajmniej 5 minutowe
przerwy od pracy
i przeznaczyc je na ¢wiczenia
- np. krgzenie ramion,

wyciggnie sig, rozluZnianie

nadgarstkéw i gtowy. Warto
rowniez wstaé z miejsca
i przejsc¢ sie.
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thcrwe podnoszeme przedmmtow

Stopy rozstaw na szeroko§¢ ramion - to zapewni Ci stabilno$é ciata podezas
podnoszenia. Obejmij mocno przedmiot rekami. Upewnij sig, ze trzymasz go
dobrze. Zegnij kolana, utrzymujqgce proste plecy i wysoko brode, napnij
migsnie brzucha i nie przestawaj oddychaé. Podno$ cigzar stopniowo,
wstajge unie§ go miedniami ndg. Pamietaj, aby nie zgina¢ plecow.

Pamietaj, nie podno$ niczego, co wydaje
Ci sie zbyt ciezkie.
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Trzyma) sie prosto!




