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Moja sylwetka

Potrafie to sam ocenic




= RAWY IT
CHARAKTERYZUJE SIE :

Prostym ustawieniem glowy (nad

klatka piersiowa, biodrami, stopami),

Fizjologicznymi krzywiznami
kregostupa w plaszczyznie
strzatkowej i prostym
kregostupem w plaszczyznie
CZOiOWCj (topatki $ciagnigte, nie wystaja poza linig
posladkdw, barki na jednym poziomie),

Dobrze wysklepiona klatka
P1ersiOWQ (przednia éciana klatki piersiowej jest
czgscig ciala najbardziej wysunietg ku przodowi),
Lekko wciggnietym brzuchem i
napietymi posladkami,

Symetryczng, dobrze podparta
na gtowach kosci udowych
miednica,

Prostymi konczynami dolnymi i
prawidtowo wysklepionymi
stopami

DEOWA POSTAWA

POWINNA :

Zapewniaé zrownowazenie
i stabilnosé ciala,

Stanowié dogodng pozycje
wyjsciowg dla
roznorodnych ruchow,

Zapewnic¢ duzg wydolnosé
statyczno - dynamiczngqg

Zapewnic¢ ekonomie
wydatku energetycznego,

Nie zaburzaé czynnosci
narzgdow wewnetrznych,

Speifniaé wymogi
estetyczne i
psychologiczne.



Wykrycie podstawowych nieprawidlowosci postawy ciata
nie jest rzecza trudng i z pewnoscig kazdy jest w stanie
dostrzec powazne odchylenia od wzorca postawy
prawidlowej. Nalezy jedynie wiedzie¢, w jaki sposob
patrzeé.

Ocene postawy ciala powinno sie przeprowadzac¢ w dobrze
oswietlonym, cieplym pomieszczeniu, najlepiej na tle
jednolitej powierzchni.

Oceny postawy dokonuje sie:
z przodu,
z tylu i
z boku.
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ZACZYNAMY

SAMEMU (PRZED LUSTREM) LUB Z
RODZICEM



Prawidtowo z przodu

=N\ Nasada nosa,

/Q srodek ust, szczyt \6\

) brodki, mostek, WY QI@ ;ﬁ:
‘ pepek, spojenie N4
\ lonowe znajdujq sie

) na jednej lini




c.d

Klatka piersiowa jest symetryczna

Barki sa na jednym poziomie




Miednica nie jest przesunieta w
bok lub ustawiona skosnie
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Konczyny dolne sa prawidiowo
ustawione
(dziecko w nozvcii stoiacei ma

Kolans Kolana Kolans



Stopy sa prawidiowo wysklepione

G

Sopa Pi
B35 K0stope
prawdowa P



Pomocna jest ocena trojkatow talii
(tj. przestrzeni zamykajacej sie pomiedzy
swobodnie zwisajacym ramieniem, bocznym
brzegiem Kklatki piersiowej i biodra)
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Ogladamy swoje plecy z tytu
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Symetrie ustawienia miednicy i
trojkatow talii




Ustawienie stop
(oS piety z osia podudzia wyznaczana
przez Sciegno Achillesa ma stanowic linie

prosta)
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Podczas skionu tutowia w

U WAG A przod(test Adamsa)

Badanie bardzo trudne, najlepiej jezeli SpraWdzamy czy plecy 59

poprosimy kogos dorostego o pomoc. symetryczne wzglqdem linii
Bardzo wazne aby odpowiednio kre;goslupa w odcinku

stangc: ustawic stopy rowno . . .

rownolegle w linii prostej ( pamietacie piersiowym 1 przy giqbszym

te polecenie ,ktére mowi pielegniarka sklonie w odcinku lqdiwiowym
jak oglada wasz kregostup gdy stoicie (

do niej odwrdceni tytem?!) —— o~ =

W gabinecie pielegniarki mozna )\ " A0, N ISR, N
sprawdzi¢ wynik tego badania przy | ¥ :. T ' , \ X-/ \)
uzyciu specjalnego przyrzadu ktory \ \i’% f':' '>--7: ' | .."' _-.)\ | Al l
nazywa sie skoliometr -\ ]/ |
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Amzunost cd — é:

Skoliometr pozwala zdiagnozowac¢ KRT —

rotacji tutowia w obrebie badan przesiewowych
w celu wykrycia skoliozy czyli skrzywienia
kregostupa



Ogladamy sie z boku

Ustawienie lopatek
(nie powinny odstawac od plecow)




c.d

Uwypuklenie brzucha




Glebokosc¢ Kifozy piersiowej
i lordozy ledzwiowej
(maja tworzy¢ lagodnie zarysowane tuki)




Ustawienie glowy i barkow
(nie powinny by¢ zanadto wysuniete do przodu)
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W warunkach prawidtowych, wykonujac sklon w przod z pozycji stojacej
o prostych kolanach chtopcy powinni swobodnie siega¢ palcami do
podloza a dziewczynki powinny opierac¢ o podloze cate dlonie.
Ograniczenie sklonu wskazuje na zmniejszenie elastycznosci miesni
grzbietu oraz tylnej strony uda i podudzia
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To taka, ktorej ksztalt ciala wynikajacy z budowy i nawykowego lub
przymusowego usytuowania poszczegolnych czesci ciala jest niekorzystny
dla organizmu

O nieprawidlowej postawie mowi si¢ gdy m.in:
Glowa jest wysunieta do przodu lub pochylona w bok;
Klatka piersiowa jest ptaska, zapadnieta lub znieksztalcona;
Barki wysuniete sa do przodu;

Brzuch jest wypukly, wysuniety do przodu lub zwiotczaly, obwisty;
Plecy sa zgarbione, zaokraglone co ostatecznie daje silne wygiecie kregostupa;
Miednica jest zbyt pochylona;

Odstaja topatki;

Stopy sa plaskie.
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3. CZYNNIKI SRODOWISKOWE

Warunki Srodowiska zewnetrznego, w jakim zyje cztowiek, stajg sie coraz czesciej
przyczyna niekorzystnych zmian w postawie ciata. Na pierwsze miejsce wysuwaja
sie:

- nieunormowany tryb zycia;

- zte warunki higieniczne i bytowe;

- brak ruchu na $wiezym powietrzu;

- brak ¢wiczen ruchowych;

- przyjmowanie jednorodnych i dtugotrwatych pozycji - w szkole i w pracy, jak i
podczas odpoczynku (niedostosowane tawki szkolne, nieodpowiednie noszenie
torby).

Na 12-15-godzinny dzien przecietnie :
- od 4 do 7 godzin pozycja siedzagca w szkole.
- 2-4 godziny pozycja siedzgca podczas odrabiania lekcji.
- okoto 3 godziny odpoczywamy, czesto tez w pozycji siedzacej
(ogladamy program telewizyjny, czytamy, pracujemy przy komputerze).
- 1 godzine przeznaczamy na spozycie positkow.




Do przemyslenia -

* Drodzy rodzice (takze starszych uczniow),
samoopieka i samopielegnacja w dzisiejszych
trudnych czasach jest bardzo wazna .

 Pamietajcie: gabinet pielegniarki szkolnej jest po
to, aby zweryfikowac swoje podejrzenia i
upewnic sie, ze konieczna jest wizyta u lekarza

* Przypominam, ze badania przesiewowe odbywaja
sie w klasach 0-1, Ill, V, VII, | pp, i ostatnie klasy
szkoty pp i wtedy pielegniarka doktadnie
sprawdza postawe



SLOMO HONCOME

Wady postawy to dzis problem zdrowotny numer jeden u miodego pokolenia.
Znajdujq sie na czele listy choréb cywilizacyjnych. Wprawdzie nie powodujq
zagrozenia zycia, ale s3 przyczyna dlugotrwatych dolegliwosci. Nie moga by¢
lekcewazone, bo cho¢ poczatkowo nie s3 bardzo dokuczliwe to po latach organizm
wystawia rachunek za te zaniedbania.

Nie popetniajmy btedu, liczac na to, ze dziecko wyrosnie ,,z krzywych plecow”, z
czasem przestanie sie garbic¢, ze plaskostopie samo zniknie. Takie wady samoistnie sie
nie skoryguja, ale jeszcze poglebig. Czas dziala na niekorzysc!

DZIEKUJE
Pielegniarka szkolna




