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Pierwszy dzwonek juz zadzwonit, uczniowie wrocili do szkolnych tawek. To ostatni moment, by upewni¢ sie, ze nasze
dzieci sg przygotowane na nowy rok szkolny. Oprécz kompletowania wyprawki warto upewnic¢ sie, ze dziecko bedzie
zdobywac¢ nowa wiedze w komfortowych warunkach. Zastanawiasz sie, jak dobra¢ odpowiedni plecak i stworzy¢ miejsce
do nauki? Skorzystaj z naszego poradnika. Sprawdz, jak zapewni¢ dziecku zdrowy powroét do szkoty.

Czym sg wady
postawy?

Wady postawy to nieprawidto-

we (niefizjologiczne) utozenie

ciafa, ktére moze prowadzic¢ do

bélu, dolegliwosci neurologicz-

nych i nieprawidtowego rozwo-

ju narzadow wewnetrznych.

Wady postawy zazwyczaj koja-

rzg nam sie z krzywym krego-

stupem, ale dotyczj takze:

« stdp (np. ptaskostopie),

» kolan (koslawos¢, szpota-
Wos¢),

« miednicy

* barkow

* topatek

 zaburzen prawidtowego na-
piecia miesniowego.

WAZNE! Wczesne wykrycie wad

postawy pozwala na ich sku-

teczng korekcje.

ABC profilaktyki wad
postawy

Dzieci w wieku szkolnym spe-
dzaja w pozycji siedzacej na-
wet kilkanascie godzin dziennie
w szkolnych tawkach, przy od-
rabianiu lekcji czy podczas zajec¢
dodatkowych. A gdy nadchodzi
czas odpoczynku, takze najcze-
Sciej siadajg - przed ekranem
komputera, telewizora albo
z telefonem w dtoni.

To wtasnie dtugotrwate sie-
dzenie, zwtaszcza w niepra-
widtowej pozycji, jest jednym
z gtéwnych czynnikéw rozwo-
ju wad postawy. Nie chodzi tyl-
ko o estetyke. Nieleczone wady
s przyczyna wielu problemow
zdrowotnych i mogg prowadzic
nawet do kalectwa.

Jesli chcesz uniknac rozwoju

wad postawy u dziecka:

« zredukuj jego siedzacy tryb
Zycia

» zachecaj dziecko do zwiek-
szonej aktywnosci ruchowej

* ucz dziecko, jak utrzymywac
prawidtowg postawe ciata

« ogranicz korzystanie ze
smartfonow - nienaturalnie

pochylona gtowa nad telefo-
nem obcigza odcinek szyjny

» odpowiednio dostosuj miej-
sce nauki i wypoczynku
dziecka - ergonomiczne biur-
ko, krzesto i dobre oswietle-
nie to inwestycja w zdrowy
kregostup.

Plecak - matarzecz,
wielka sprawa

Gdy dziecko rosne, ksztattuje
sie jego sylwetka. Zle dobrany
tornister moze obcigzac krego-
stup i powodowac lub pogte-
bia¢ wady postawy. Przecigzone
i nieprawidtowo noszone torni-
stry szkolne s3 jednym z gtow-
nych czynnikow wptywajacych
na wystepowanie wad postawy
i bolu kregostupa u dzieci.
Wybierajac plecak do szkoty,
kieruj sie przede wszystkim
dobrem dziecka. Estetyka
powinna miec¢ drugorzedne
znaczenie.

Dobrze dobrany tornister pe-

wienby¢:

» lekki- waga plecaka (razem
Z jego wyposazeniem) nie
powinna przekracza¢ 10-15
proc. masy ciata dziecka

» dopasowany - dot tornistra
powinien konczyc¢ sie na linii
plecow, a gora przed karkiem

« ergonomiczny - usztywnia-
na i wyprofilowana scianka,
ktora przylega do plecow

» praktyczny - réwne, szero-
kie (co najmniej 4 cm) szel-
ki, z mozliwoscia regulacji ich
dtugosci

 bezpieczny - dodatkowe za-
piecie spinajace szelki z przo-
du klatki piersiowej

» widoczny - elementy od-
blaskowe zapewniajace lep-
szg widocznos¢ dziecka na
drodze.

WAZNE! Naucz dziecko pako-
wac tylko to, co potrzebne na
dany dzien. Zbyt ciezki tornister
powoduje bole kregostupa, kto-
re wynikaja z przecigzenia mie-
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$ni. Te z kolei moga doprowa-
dzi¢ do niekorzystnych zmian
uktadu kostno-miesniowego,
a takie wady zostajg do konca
zycia.

Odpowiednie obuwie
- fundament zdrowej
postawy

Wybor obuwia dla dziecka do
szkoty to nie lada wyzwanie.
Ma ono ogromne znaczenie dla
jego zdrowia i prawidtowej po-
stawy. Dzieci spedzaja w szkole
wiele godzin, co sprawia, ze ich
stopy intensywnie pracuj3. Nie-
wiasciwie dobrane buty moga
prowadzi¢ nie tylko do pro-
blemow ze stopami, ale takze
z catym uktadem ruchu, w tym
z kregostupem i stawami.
Wybierajgc obuwie dla dziecka,
zZwréC uwage na:

NFZ

y Fundusz Zdrowia

PORADNIK
PACJENTA

elastycznosé - powinno
zginac sie w obu kierunkach
(bez wysitku)

lekkos¢ - powinno by¢ tak
lekkie, jak to tylko mozliwe
odpowiedni ksztatt - kto-
ry bedzie odpowiadat anato-
micznemu ksztattowi stop:
odpowiednio szerokie w pal-
cach (by ich nie uciskac) oraz
wezsze w okolicach piety (by
dobrze trzymac stope)
naturalne materiaty - takie
jak: skéra, bawetna czy wetna,
zeby stopy mogty swobodnie
oddychac i sie nie pocity
tatwos¢ zaktadania - wy-
bierz buty, ktore dziecko bez
trudu samodzielnie zatozy
gietka, cienka i antyposli-
zgowa podeszwe - np. z ka-
uczuku, dzieki temu dziecko
bedzie bezpieczniejsze takze
na sliskich powierzchniach

« dopasowany rozmiar - buty
nie powinny w zaden sposob
uciskac stép dziecka ani sie
z nich zsuwac

- dopasowanie do typu sto-
py - zaleznie od tego czy jest
ona waska, szeroka, czy ma
wysokie podbicie.

Jak przygotowac
miejsce do nauki?

1. Biurko - jesli to mozliwe,
ustaw tak, aby $wiatto dzien-
ne padato na nie z odpowied-
niej strony, aby piszace na
nim dziecko, nie zastaniato
goreka.

2. Lampka biurkowa - powin-
na rownomiernie oswietlac
cata powierzchnie biurka.

3.Krzesto - wybierz takie
z opcja regulacji wysoko-
$ci siedziska i kata nachyle-

nia oparcia. Najlepiej gdyby
byto specjalnie wyprofilowa-
ne, umozliwiajace podparcie
ledzwiowego odcinka kre-
gostupa. Wysokosc siedzi-
ska nalezy ustawic tak, zeby
dziecko mogto siedziec¢ ze
stopami swobodnie oparty-
mi o podtoge.

4. Dodatkowe siedzisko - jesli
przestrzen w pokoju na to po-
zwoli, dokupmy np. duzg pit-
ke gimnastyczng lub taka do
¢wiczen, ktora relaksuje kre-
gostup i zapobiega skrzywie-
niom jego dolnych odcinkow
oraz wzmacnia miesnie.

Prawidtowa pozycja przy biur-

ku to klucz do zdrowych plecow

i koncentracji w nauce. Zadbaj

0 ergonomiczne ustawienie

krzesta, biurka i monitora, aby

Twoje dziecko siedziato wygod-

nie i bezpiecznie.
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