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Mato ruchu, duzo czasu przed komputerem? Jak zadba¢ o zdrowy
kregostup ?

Siedzacy tryb zycia oraz brak ruchu, to jedne z wielu przyczyn wad postawy u dzieci i
mtodziezy. Nawet 30 proc. z nich moze miec problemy z kregostupem. Wczesna diagnostyka
oraz regularne ¢wiczenia pomagajg skutecznie zmniejszy¢ prawdopodobienstwo przewlektych
probleméw w tym obszarze. Wiek wczesnoszkolny to czas wielu zmian zaréwno w budowie
ciata dziecka, jak i w jego trybie zycia. W tym czasie kregostup jest bardziej podatny na
wptyw czynnikdw zewnetrznych, ktére mogg negatywnie wptyngc na postawe dziecka. Wady
kregostupa i idgce za nimi skutki mogg by¢ widoczne az przez cate zycie.

Zabawy, ktére pomoga zadbac o prawidtowa postawe :
e ,,Skradajacy sie kotek”

Ustawiamy sie w pozycji kleku podpartego, ze zgietymi tokciami. Palce rak skierowane sg do
wewnatrz, klatka piersiowa oraz gtowa trzymane sg nisko nad podtogg. Na uméwiony sygnat
zaczynamy skradac sie jak kotek: najpierw przenosimy rece, a nastepnie przyciggamy jedng
noge do przodu a drugg - wyprostowang zostawiamy z tytu.

* ,Raki”

Przyjmujemy pozycje ,raka” - ustawiamy sie w podporze tytem, z palcami dtoni skierowanymi
w strone stdp, z ugietymi nogami oraz z wysoko uniesionymi biodrami (najlepiej na wysokosci
kolan). W ten sposéb poruszamy sie zaréwno w przdd, jak i w tyt. Mozemy modyfikowac tg
zabawe organizujac wyscig rakoéw lub grajac w ,rakowa pitke nozng”. Nalezy zwréci¢ uwage,
by podczas zabawy biodra dziecka uniesione byty na wysokos$¢ kolan a barki nie wysuwaty sie
do przodu.

 ,,Gazeta”
Do tej zabawy potrzebna bedzie gazeta.

Stajemy w pozycji skorygowanej, bez skarpetek. Bierzemy kilka stron gazet, ktére ktadzie na
podtodze obok swoich stdp. Na sygnat ,start” staramy sie podrze¢ gazete na kawatki samymi
palcami stdp (nie stajemy na gazecie). Nastepnie zbieramy wszystkie swoje kawatki gazety za
pomocy stép: podnosimy jeden kawatek palcami prawej stopy i podajemy do lewej reki,
kolejny kawatek podnosimy palcami lewej stopy do prawej reki.

Cwiczenia na zdrowy kregostup : https://www.youtube.com/watch?v=sT7ZwPCQGSc

Zdrowy kregostup..... szczesliwe dziecko !
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