WADY POSTAWY
CIALA

Wszelkie odstepstwa od prawidtowej postawy



WADY POSTAWY
CIALA - dotycza

kregostupa, klatki piersiowej
oraz kolan i stop.
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PLECY OKRAGLE
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HIPERKIFOZA PIERSIOWA

PRZYJMOWANIE PRAWIDLOWEJ POSTAWY W WADZIE
PLECOW OKRAGLYCH







SKOLIOZA
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*znieksztatcenia klatki piersiowej,

* uciskania narzadow wewnetrznych
(serce i ptuca), prowadzac do
uposledzenia wydolnosci krazenia

i oddychania,
% zmniejszonej sprawnosci fizycznej,
*dusznosci,
*migrenowe bdle gtowy

*kompleks psychiczny, spowodowany
obecnoscig garbu zebrowego

*zaburzenia wzroku lub stuchu
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WADY KLATKI PIERSIOWE]

» 1- KLATKA KURZA (WYPUKLA)
» 2 - KLATKA LEJKOWATA (SZEWSKA)
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WADY STOP
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»  Zbétta numer 2 - prawidiowa
»  Mocno brazowa - catkowite ptaskostopie




WADY USTAWIENIA KOLAN
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» 1 - PRAWIDLOWE
» 2 - KOSLAWE
» 3 - SZPOTAWE
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PROFILAKTYKA
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PROFILAKTYKA

» PRAWIDLOWO DZWIGAJ CIEZARY
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PROFILAKTYKA

» PRZYJMU) PRAWIDLOWA POSTAWE PRZY
WYKONYWANIU ROZNYCH CZYNNOSCI
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CWICZENIA STOP
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nie z kolegami po podwoérku, gra w pitke, ptywanie
jlepszy sposéb na zd stopy.
rawnosc stép poprawia chodzenie boso po piasku i trawie.
iachgcaj do tego dziecko przy kazdej okazji.
@ Chcesz aby Twoje dziecko miato zdrowe stopy — obserwuj ich
rozwdj. Jesli cos Cie koi — sk tuj sie z lekarzem.
| @ Sprawdzaj co 3 miesiace, czy dziecko nie wyrosto z butéw.

Piaskostopie
1) Zwijanie kocyka palcami stép (bez obc i z obcia. M, np.
przy uzyciu ksigzki lezacej na kocyku przed stopami).

v

3) ..Gasienica” - w pozydji stojacej
druga, po czym zgina palce pierwsz
du. Nastepnie stope bedaca z tytu d
palce przesuwajac piete do przodu. V¥
przejsc kilka metréw.

o przenosi do przod
ten sposéb dziecko powi

4) ,Rowerek” z otéwkami trzymanymi palcami stép.

5) Stawanie na palcach (bez obcia: iz obc 1nag
[np. ksigzkal).
S T
6) Siad skrzyzny (po turecku) i ze skrzy y nogami.

7) Siad skrzyzny, dionie oparte na kolanach i spychanie kolan do dotu.

W lezeniu, stopy po wewnetrznej stronie nog krzesta, ¢wiczg
stara sie powiekszyc rozkrok.
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