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WYPROSTU] SIE!

W zamian oczekujemy, ze poskrecany na fotelu w precla maluch pokaze, jaki jest duzy, a
przygarbiony wiekiem i ciezkg praca ojciec cho¢ na moment przypomni sylwetkg mezczyzne z
czas6w, gdy zabierat mame na tance. Bo przeciez bycie prostym jest trendy. Swiadczy, czesto
pozornie, o dobrym zdrowiu, sile fizycznej, pewnosci siebie. Cztowiek trzymajacy sie prosto, to w
oczach innych czesto cztowiek sukcesu.

Wiedzieli juz o tym starozytni Grecy i Rzymianie. W posggach, ktére zachowaty sie do naszych
czasow, zwykle odnajdujemy nienaganng, smuktg posta¢ z wysoko uniesiong gtowa. Cho¢ czesto
okaleczone wojnami i uptywem czasu, sa piekne nie tylko za sprawa artysty, ktéry je stworzyt,
ale w duzej mierze dlatego, ze swoja sylwetka przyciagajg nasz wzrok.

tatwo czy trudno o prosty kregostup ? Tu jak ze wszystkim - sg szczesSciarze , prosci jak struna”
i ci, ktoérzy ciezko musza pracowac nad postawg ciata. Jak szaty zdobig cztowieka tak nasze
ciato, a w szczegdlnosci miesnie ,,zdobig” kregostup. Miesnie karku, plecédw, brzucha i ndg
codziennie toczg wielogodzinng walke z sitg grawitacji, ktéra nie jest przyjazna dla kregostupa.
Powoduje ona czesto pogtebianie sie naturalnych krzywizn kregostupa, przyczyniajac sie do
powstawania tzw. plecéw okragtych w odcinku piersiowym kregostupa czy plecow wklestych w
jego czesci ledzwiowej. Co wiecej, sita cigzenia moze by¢ takze jednym z elementow
zaburzajacych postawe pod katem jej symetrii, prowadzac do skolioz. Dlatego tez dobrze
uksztattowane oraz wytrzymate miesnie, odpowiadajgce za prawidtowg postawe, to jeden z
istotnych elementéw profilaktyki wad postawy. Warto popracowac nad nimi w kazdym wieku.

Oczywiscie, nie tylko w grawitacji problem, a mocna budowa ciata dziecka nie powinna uspic
czujnosci rodzicéw co do prawidtowosci jego postawy. Tak naprawde o dobrg postawe ciata
warto zadbac¢ od urodzenia, w prawidtowy sposdb noszac, uktadajgc w tézeczku, kapiac czy
przewijajgc niemowle. Wady postawy ciata moga pojawi¢ sie w kazdym okresie rozwoju, takze w
niemowlecym czy przedszkolnym, jednak najczesciej zdarza sie to w okresach tzw. skokdéw
wzrostowych, czyli w mtodszym wieku szkolnym i podczas dojrzewania. W tym czasie dzieci
rosng ,jak na drozdzach”, a w mtodym organizmie dochodzi do dysproporcji w budowie ciata.
Wtedy wtasnie, zgodnie z zaleceniami lekarzy, postawa ciata kontrolowana jest w sposéb
szczegolny przy okazji tzw. bilanséw zdrowia.

Przyczyny wad postawy bywajg rézne. Mogg pojawiac sie jako konsekwencje wad wrodzonych,
przebytych chordb, ztych nawykdw ruchowych, dtugotrwatego przecigzenia kregostupa. Jesli
powdd ztej postawy jest prawidtowo zdiagnozowany, tatwiej o dobranie wtasciwego sposobu
leczenia. Czasami jednak przyczyna zaobserwowanych nieprawidtowosci jest nieznana i taka
sytuacja utrudnia postepowanie terapeutyczne.

Niezaleznie od przyczyny wady postawy ciata, im szybciej dostrzezone zostang ewentualne
zaburzenia, tym lepiej. Jak wiadomo, mniejsze problemy tatwiej zwalcza¢. Co wiecej, trwa to
zwykle krécej i czesto mniej kosztuje. W tym miejscu zaapelowad trzeba do rodzicéw dzieci,
ktérzy cho¢ przewaznie nie majg medycznego wyksztatcenia, jednak codzienny kontakt pozwala
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im czesto zauwazy¢, ze ,co$ jest nie tak”. To dlatego, ze obserwujg swoje pociechy
zdecydowanie dtuzej niz nauczyciele i znacznie czesciej niz pielegniarka szkolna czy lekarz, do
tego odbywa sie to podczas codziennych czynnosci, takich jak odrabianie lekcji, oglgdanie
telewizji czy pomoc w pracach domowych. Nalezy wiec zwrdci¢ uwage, patrzac na dziecko od
tytu, czy ramiona ustawione sg symetrycznie, a gtowa nie przekrzywia sie w strone jednego z
nich. Przy okazji kapieli czy wakacyjnego plazowanie warto spojrze¢ na kregostup, czy przebiega
w linii prostej oraz na przestrzenie miedzy rekami a tutowiem na poziomie pasa, czy sg
jednakowe. Z kolei obserwujgc sylwetke z boku trzeba zwréci¢ uwage, czy nie wystepuje
nadmierne pochylenie do przodu w odcinku piersiowym kregostupa, potocznie zwane
»garbieniem sie” lub zbyt mocne wgtebienie w ledZwiach. Dobrze tez zerknga¢, jak dziecko
ktadzie stopy, chodzac lub biegajac. Zgodnie z zasadg ,dmuchac¢ na zimne”, cokolwiek
zaniepokoi rodzicéw, warto skonsultowac z lekarzem czy fizjoterapeuta.

Dbanie o postawe ciata to takze stworzenie dogodnych warunkdéw dla jej rozwoju. Zapewnienie
duzej dawki ruchu i urozmaiconych positkdw, ubogich w weglowodany, bogatych w biatko, waph
i witaminy. Wyposazenie stanowiska do odrabiania lekcji w odpowiednie do wzrostu meble i
dobre oSwietlenie. Gdy do tego dotozy sie jeszcze wiasny, dobry przyktad - wspdlne aktywne
przebywanie na swiezym powietrzu, regularne positki, kontrole masy ciata i odpowiednio dtugi
czas na sen, pozostanie jedynie od czasu do czasu powiedzie¢ , wyprostuj sie”.

Wracajac do czaséw starozytnych, na wzgérzu atenskim Akropolu stojg ruiny Erechtejonu,
uwazanego za jedng z najpiekniejszych swigtyn attyckich. Czes¢ jednej z kondygnacji budynku
podtrzymuje tam 6 kariatyd - postaci kobiecych, spetniajgcych funkcje kolumn (odpowiednikiem
kolumny w postaci mezczyzny jest atlant). Ciezar spoczywajacy na ich gtowach przypomina
niewidzialng site grawitacji, ktéra ,,dZwigamy” codziennie. Mimo tej trudnosci badZzmy piekni jak
kariatydy i atlanci, prosci jak starozytni bogowie!
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