TEMAT : Doskonalimy ¢éwiczenia korygujace postawe ciata

Prawidlowa postawa ciala podczas siedzenia

Tryb zycia wspotczesnego cztowieka polega zwykle na wielogodzinnym siedzeniu — W tawce szkolnej, za
biurkiem, przed komputerem, podczas jazdy samochodem. Uczniowie przecigtnie spedzaja w szkole od 4 do
6 godzin; 2-4 godziny odrabiajg lekcje, 2 godziny ogladaja telewizje lub korzystajg z komputera i ok.

1 godziny poswigcajg na spozywanie positkow. W tym czasie wiele grup migsni jest nieaktywnych, a inne —
nadmiernie obcigzone. Z tego powodu ze szczegdlng staranno$cig trzeba dobrac krzesto i biurko do
wlasnego wzrostu. Siedzac, nalezy unikaé garbienia si¢ i dlugotrwatego pozostawania w nieprawidtowej
pozycji, np. opierania si¢ na podwini¢tej nodze.
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Polecenie :

Zaobserwuj postawe swojego ciala w tym momencie. Zaplanuj sposoby zapewnienia sobie wygodnej
pozycji do pracy.

Do pracy i nauki najlepsze jest krzesto twarde (nie fotel), ktore ma siedzisko na wysoko$ci odpowiadajace;j
dhugosci podudzia, gdy stopa opiera si¢ podtoze. Oparcie powinno podpiera¢ odcinek ledzwiowy, ktory
podczas siedzenia przyjmuje najwigksze obcigzenie. Stopy powinny luzno dotyka¢ podtoza. Przy stole
dobrze dobranym wysokos$cig do krzesta kregostup powinien by¢ wyprostowany, a barki ustawione
poziomo. Nawet majac prawidtowo zorganizowane miejsce do pracy, nie nalezy dtugo siedzie¢ w jednej
pozycji. Trzeba ja zmienia¢ w miar¢ mozliwosci, opierajac si¢ czasem o stot, oparcie krzesta lub
przechodzac do kleczenia na krzesle.

Kto spedza w pozycji siedzacej wieksza cze$¢ dnia, musi zadbac o zregenerowanie napietych wiele godzin
migséni i zaktywizowac te, ktore byty caly czas rozluznione. Dla zdrowej osoby wystarczajacg aktywnos¢
zapewnia czynne uczestnictwo w lekcjach wychowania fizycznego, rezygnacja z windy oraz z jezdzenia
srodkami komunikacji, jesli do pokonania jest od kilkuset metréw do 1-2 km. Spacer czy szybki marsz na
$wiezym powietrzu pozwalajg odprezy¢ sie, nabrac¢ dystansu do szkolnych wydarzen, dotleni¢ moézg, dzigki
czemu tatwiej bedzie odrabia¢ lekcje.



Chodzenie to sztuka

Ekonomiczny (sprawny) chod nie jest oczywistg umiejetnoscig. Czasem chodzac, wykorzystujemy mig$nie
i stawy niezgodnie z ich przeznaczeniem i angazujemy w ruch niepotrzebnie mig¢$nie i stawy, ktore
zastepuja te zwolnione z pracy. Elementy uktadu ruchu zuzywajg si¢ wtedy szybciej i Szybciej odczuwamy
zmeczenie. To powoduje, ze czgsciej unikamy ruchu, w wyniku czego spada nasza kondycja. Noszenie
szkolnej torby wymaga rozlozenia ci¢zaru na obie rgce (oba ramiona). Dlatego polecane sg plecaki, ktore
nalezy zaktada¢ na oba ramiona, gdyz jednostronne obcigzenie kregostupa moze prowadzi¢ do skoliozy.
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Zdarza sie, ze naturalne krzywizny kregostupa ulegaja nadmiernemu wygieciu do przodu/ kifoza/ lub do tytu /lordoza
/. Moze réwniez dojs$¢ do skrzywienia bocznego, czy skoliozy. Wady postawy wyksztatcone w wieku dzieciecym bez
rehabilitacji pogtebiajg sie i stajg sie przyczyng silnych dolegliwosci bélowych. Ograniczajg réwniez zdolnosc
wykonywania ruchéw.

Zaobserwuj postawe i sposéb poruszania sie obecnych w Twoim domu oséb. Sprébuj zidentyfikowaé czy sg wsréd
nich osoby z nadmiernymi lordozami czy kifozami. Przejrzyj sie w oknie wystawowym lub w lustrze. Czy twoja
postawa jest prawidtowa? Spaceruj, dbajgc o wtasciwe trzymanie gtowy, prostowanie kregostupa, stawianie stop.
Zwrd¢ uwage na napiecie miesni utrzymujacych wtasciwg postawe — miesnie posturalne : grzbietu, brzucha, obreczy
barkowej, posladkow.

Polecenie :

Zastanow sie w jaki sposdb mozesz wzmocni¢ miesnie posturalne. Sprébuj przecwiczyc jeden lub dwa zataczone
zestawy ¢wiczen, utdéz samodzielnie zestaw ¢wiczen korygujacych postawe.

ZESTAW |

1.W pozycji stojgcej wykonaj krgzenie gtowa w obie strony, skton w lewo i prawo, krgzenie ramion w tyf na
przemian i razem. Jesli sie rozgrzates mozesz zaczg¢ ¢wiczyc.

2. W pozycji siedzacej na krzesle; Ruch-powstanie z krzesetka na wyprostowanych nogach i wznos ramion
do gory z jednoczesnym wdechem powietrza przez nos do ptuc. Powrdét- siad na krzesetku z opuszczeniem
ramion w dot i wydechem powietrza przez usta (5 x ¢wiczenie).



3. W pozycji lezgcej na brzuchu z rekami wyprostowanymi w przdd i dtonmi trzymajgcymi kijek; Ruch-
przenoszenie kijka na topatki ze zgieciem rgk w tokciach oraz oderwaniem klatki piersiowej i gtowy od
podtoza. Natomiast, nogi wykonujg ruch jak do ptywania kraulem. Powrét — potozenie sie przodem na
podtozu z wyprostem koriczyn gérnych w tokciach i przeniesieniem kijka nad gtowe (5 x ¢wiczenie ).

4. W pozycji lezacej na plecach z rekami pod gtowg i nogami zgietymi w kolanach oraz biodrach; Ruch-
unoszenie ndg do gor i krecenie nimi jak przy jezdzie na rowerku do przodu. Powrét-nogi wracajg na
podtoze do pozycji zgieciowej. (po chwili przerwy) Ponowny ruch-tym razem nogi imitujg jazde rowerem do
tytu. Powrdt do pozycji wyjsciowej jak poprzednio ( 5 x éwiczenie z ruchem ndég do przodu i 5 x éwiczenie z
ruchem nég do tytu ).

5. W pozycji kleku podpartego przodem - na czworaka; Ruch- uniesienie naprzemianstronnie lewej reki z
prawg noga do gory oraz prawg reka z lewg nogg do goéry ( wazne aby podczas podnoszenia koriczyn ku
gorze tokie¢ i kolano byty wyprostowane). Cwiczenie wykonuje sie naprzemiennie ruch po ruchu. (5 x
¢wiczenie na konczyne gorng prawg i dolng lewq oraz 5 x éwiczenie na konczyne gérnga lewg i dolng

prawa).
ZESTAW II

1. W pozycji lezacej na plecach z nogami zgietymi w stawach kolanowych i biodrowych ze stopami pod
szafg lub wersalka, ewentualnie trzymanymi przez rodzica; Ruch- unoszenie tutowia do géry (do pionu) z
rekami caty czas splecionymi na karku (lub pod gtowg). Powrdét-do pozycji wyjsciowe] lezgcej na plecach. (5-
10 x powtdrzy¢ ¢wiczenie).

2. W pozycji siadu skrzyznego dtonie oparte o kolana; Ruch-uniesienie rgk do gory, kciuki do barkéw
(topatki ztgczone). Nastepuje gteboki wdech nosem. Po czym powrdt z rekami na kolana i dtugi wydech
przez usta z wypowiedzeniem literki ,,sz”. (5 x ¢wiczenie oddechowe).

3. W pozycji lezacej na plecach, miedzy stopami pitka, poduszka, zabawka; Ruch- przenoszenie nég nad gtowe z
kolanami wyprostowanymi i przyborem miedzy stopami. Podanie przyboru do rak, przejscie do siadu, przybdr miedzy
stopy. Powrdt- do pozycji wyjsciowej, lezgcej na plecach z pitkg/przyborem miedzy stopami. (10 x ¢wiczenie).

4. W pozycji siadu klecznego na pietach; Ruch- przejscie do pozycji uktonu japonskiego, w dalszym ciggu
siedzac na pietach (policzy¢ do 10). Powrdt do pozycji wyjsciowej siadu klecznego na pietach. (5-7 x

¢wiczenie).

5. W pozycji lezenia przodem wyrzuty oburgcz matej pitki, papierowej kuli, poduszki, miekkiej zabawki do
celu lub na odlegtos¢ (10x).

6. Chwyty, zwijanie palcami stép papierowej lub materiatowej chusteczki.

7. W siadzie - chwyty i podnoszenie stopami pitki, miekkiej zabawki, kulki zrobionej z gazety.
8. W lezeniu na brzuchu ruchy ramionami jak do ptywania “zabkg “ze scigganiem topatek.

9. Pajacyki, sktony, przysiady po kilka powtérzen.

POWODZENIA - pamietajcie o oddychaniu / éwiczymy w wywietrzonym pomieszczeniu/
Wigcej info znajdziesz tutaj:

https://epodreczniki.pl/a/aktywnosc-fizyczna-a-zdrowie/DGUW2rObe



