Trzeba chodzié¢ boso

Wady postawy byly tematem spotkania w Radiu Orthodoxia. Na pytania doc
Kochanowicza odpowiadal prof. Wojciech Kulak, kierownik Kliniki Rehabilitacji
Dzieci¢gcej UMB w Bialymstoku.

Czym sgq wady postawy?

Pod tym pojeciem rozumiemy wszelkie odchylenia od prawidtowego wzorca postawy.
Zwracamy uwagg na ustawienie gtowy, barkow, bioder, kolan czy stop. Brana jest tu pod
uwage Srednia populacji, bo postawa i sylwetka w toku rozwoju si¢ zmienia.

Czy wady postawy sa duzym problemem?

Niedawno wykonywali§my badania w jednym z bialostockich gimnazjow. ChcieliSmy
stworzy¢ wzorzec, biorgc pod uwage zdrowe dzieci. Ale na 100 zbadanych uczniéw, nie byto
zadnego bez defektu. To wskazuje na ogromny problem, ktory czesto na poczatku nie jest
doceniany. Wady postawy na poczatku nie bola, dolegliwos$ci pojawiaja si¢ o wiele pdzniej,
gdy jest juz za p6zno aby im zaradzic.

Jaka role pelni kregostup?

Jest to rusztowanie organizmu. Jesli poddawany jest przecigzeniom, ulega skrzywieniu. Tak
jest gdy kto§ przyjmuje np. przymusowg pozycje. Wida¢ to chociazby po uczniach szkot
muzycznych, ktorzy ¢wicza np. gre na skrzypcach godzing-dwie dziennie, i po kilku latach
ujawnia si¢ skrzywienie boczne kregoshupa. Tych wad jest coraz wigcej, poniewaz dzieci i
mtodziez coraz wigcej czasu spedzaja przy komputerach, telewizorze, prowadzg siedzacy tryb



zycia. Kiedys$ dzieci spedzaty wigcej czasu na podworku, teraz aktywno$¢ ruchowa jest coraz
mniejsza. Za tym idg problemy w postaci dodatkowych wad postawy, ktore wystepuja coraz
wczesnie;j.

Warto pamigtac, ze kregostup ksztaltuj sie od najwczesniejszych dni zycia. Gdy dziecko lezy
na brzuszku i unosi glowe, ksztaltuje lordoze¢ szyjng. Gdy zaczyna siadaé, wstawaé —
ksztaltuje si¢ kifoza piersiowa, jak zaczyna chodzi¢ - lordoza ledzwiowa. Nasze krzywizny
osiaggajg ostateczny ksztatt ok. 6-7 roku zycia. Jest to okres krytyczny dla krggostupa. Dzieci
duzo czasu spgdzajag w szkole, czesto w niewygodnej tawce, do tego siedzg godzinami przy
komputerze, poglebiaja niefizjologiczne ustawienia krggostupa. Bardzo czesto biurka, tawki
sg niedostosowane do wzrostu naszych pociech. Bardzo szybko wtedy dochodzi do wad
postawy: okraglych plecow czy skrzywienia bocznego kregostupa (skoliozy).

Co to jest skolioza?

Jest to trojptaszczyznowe znieksztatcenie kregostlupa. Moze on ulega¢ odchyleniu w osi
czotowej, strzatkowej i1 horyzontalnej, zmienia¢ ksztalt w trzech kierunkach. W pierwszym
okresie nasze kregi ulegaja rotacji, kregostup ulega obrotowi wokoét wiasnej osi, to jest
przyczyng powstawania skrzywienia bocznego kregostupa. Na poczatku zmiany moga by¢
niewidocznie, bo organizm ma tendencje do kompensacji, jak dochodzi do zmian po stronie
prawej, organizm dazy do réwnowagi i dochodzi do skrzywienia po stronie przeciwne;.
Czesto trudno stwierdzi¢, ze dziecko ma skrzywienie krggostupa, dopiero wida¢ to w badaniu
klinicznym, a zwtaszcza w badaniu radiologicznym kregostupa.

Czy plecy okragle to wada postawy?

To jest wada postawy, ktora jest wynikiem nadmiernego przybierania pozycji zgarbionej, np.
podczas pisania przy komputerze, moze tez by¢ efektem choroby uwarunkowanej
genetycznie. Czasem wystgpuje u dziewczynek w okresie dojrzewania, ktore wstydza si¢
rozwijajacych si¢ u nich piersi. Dziecko przyjmuje wtedy pozycje przygarbiona, topatki
odstaja, miesnie klatki piersiowej sg przykurczone. Patrzac z boku sylwetka takiej osoby jest
pochylona, gtowa wysunieta do przodu, cztowiek robi wrazenie przygarbionej, starszej osoby.
W przypadku stwierdzenia takiej wady, trzeba zglosi¢ si¢ do poradni rehabilitacyjnej, lekarz
zbada, zleci badania 1 odpowiednie ¢wiczenia, ktore trzeba systematycznie wykonywac¢ do
zakonczenia okresu wzrostu.

Czy tzw. pajaczek to dobre rozwiazanie dla garbiacego si¢ dziecka?

W pewnym sensie tak, bo sprawia, ze dziecko stara si¢ przyjmowac prawidtowa postawe
ciala. Ale nie wystarczy, poniewaz dziecko musi tez ¢wiczyC. Pajaczek nie zastapi
rehabilitacji.

Jak duzym problemem jest plaskostopie?

Problem dotyczy ok. 15 procent ludzi. Jest to dosy¢ czesta wada. Fizjologicznie wystepuje do
3 roku zycia, potem znika. Jesli jednak nadal stopa jest plaska lub ptasko koslawa, trzeba
skonsultowac si¢ ze specjalista, ktory zaleci odpowiednie ¢wiczenia. Warto pamigtac, ze

nie nalezy malym dzieciom kregpowac stép butami. Stopa najlepiej si¢ rozwija, gdy jest w
ruchu, chodzenie po piasku, trawie, zwirze od najwczesniejszych lat sprzyja prawidtowemu
rozwojowi stopy. Dzieci powinny jak najwigcej chodzi¢ boso w domu i1 po podworku, np. na

plazy.



Co jest przyczyng wad w ustawieniu kolan?

U podstaw moze leze¢ nadmierna masa ciata, czyli otylo$¢, albo krzywica przebyta we
wczesnym okresie. Do 3 roku zycia czesto wystepuje fizjologiczna koslawos¢ kolan, z kolei
szpotawos¢ do 6 r.z. Ich wystepowanie po6zniej moze by¢ wadg odziedziczong po rodzicach.
Takze w przypadku kolan mozna stosowaé odpowiednig rehabilitacje, sa rozne ¢wiczenia.
Np. przy kolanach koslawych wskazane jest siadanie po turecku, szpotawych — na kolanach.

Jak zapobiega¢ wadom postawy?

Pamietajmy, ze kregostup jest najbardziej przecigzony jak siedzimy, mniej jak stoimy i
chodzimy, najmniej gdy lezymy. Kazda aktywno$¢ ruchowa jest o wiele lepsza niz siedzacy
tryb zycia. P6t godziny do godziny ruchu kazdego dnia nie tylko zapobiega wadom, ale
zmniejsza ryzyko wystgpienia zespotu metabolicznego. Powoduje lepsze samopoczucie i
lepsza jakos¢ zycia. Dobra jest kazda forma ruchu, byle systematyczna. Lepiej pot godziny
kazdego dnia, niz 2 godziny od wielkiego dzwonu.



