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KILKA SLOW WSTEPU...

Ciesze sie, ze masz w rekach to opracowanie, to juz pierwszy krok do POPRAWY
NAWYKU TWOJE) POSTAWY CIALA. Oj teraz pewnie pomyslatas/es, ze o postawe cia-
ta powinny zadba¢ dzieci, by nie wptyna¢ na rozwéj wad w jej obrebie. NIC BARDZIE)
MYLNEGO! Twéj kregostup, miesnie i stawy sa narazone na przeciazenia. Dtugotrwate
wykonywanie tych samych czynnosci tzw. MONOTYPIA, moga doprowadzi¢ w pierwszej
kolejnosci do przebudowy wzorca ruchowego, zakodowanego w osrodkowym uktadzie
nerwowym, a w konsekwencji do dysfunkcji w obrebie uktadu ruchu.

Czy czesto wypowiadasz do swoich ucznidéw hasta:
Nie garb sie!

Prostu;j sie!

Siedz prosto! e E@@fi o [ eowbsin

Nie wier¢ sig!
Sledd prectal

S et

Ruszaj sie wiecej! -

| zapewne myslisz, ze jest takie

proste! Pamietaj, ze uczniowie ob-

serwuja Ciebie, jako autorytet i eg-
zemplifikuja, czyli odwzorowuja wzor-

ce. Dlatego hasta powyzej wskazane
dotycza réwniez Ciebie! Poza hastem ,nie
wier¢ sie”, to typowe dla dzieci do lat 7, z po-
wodu przewagi czynnosci uktadu wspotczulnego nad

przywspotczulnym czyli tego, ktéry pobudza nad tym, ktéry hamuje. Po 7 roku zycia do-
chodzi do réwnowagi pomiedzy uktadami. Dlatego podczas przyjmowanej statycznej
pozycji zalecane jest czeste wiercenie sie, zmiana pozycji dla aktywacji miesni.

W niniejszym opracowaniu postaram sie wskaza¢ na punkty kluczowe wazne dla Na-
uczycieli, w zakresie dbania o wtasna postawe ciata w réznych pozycjach wyjsciowych.
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Ale od poczatku, w pierwszej kolejnosci odpowiedz na ponizsze pytania:
Czy czesto sie garbisz? TAK/NIE
Czy dtugo przebywasz w pozycji siedzacej? TAI(/NIE
Czy kontrolujesz pozycje siedzaca? TAIK/NIE
Czy dbasz o ergonomig stanowiska pracy? TAIC/NIE
Czy czesto zaktadasz noge na noge? TAK/NIE
Czy w ciagu dnia robisz przerwe na gimnastyke? TAIC(/NIE
Czy rozmawiasz przez telefon utrzymujac go pomiedzy uchem a barkiem? TAI(/NIE
Czy podnoszac ciezary, schylasz sie? TAI(/NIE
Czy podchodzac do ucznia, schylasz sie nad jego tawka? TAI(/NIE
Czy regularnie uprawiasz sport? TAI(/NIE
Jezeli przynajmniej w 50% odpowiedziate$ ,NIE", koniecznie zapoznaj sie poradnikiem
i przeczytaj go w catosci, a nastepnie metoda matych krokéw sprébuj wdraza¢ zada-

nia w swoje codzienne zycie.

Nagroda bedzie Twoje zdrowie!

Trzymam za ciebie kciuki!

Dr hab. n. o zdrowiu Anna Brzek, prof. SUM
Fizjoterapeutka




PRAWIDEOWA POSTAWA CIALA NAUCZYCIELA
W TRAKCIE PROWADZENIA LEKC]I

Przyjmowane pozycje wyjsciowe: stojace, sie-
dzace powinny by¢ dobierane tak, by zachowac¢
cztery krzywizny kregostupa: lordoza szyjna, ki-
foza piersiowa, lordoza ledzwiowa, kifoza krzy-
zowa. To gwarantuje prawidtowe napiecie mie-
$ni agonistycznych i antagonistycznych.

Lordoza szyjna

Kifoza piersiowa
Wytrzymatos¢ kregostupa jest zapisywana wzorem:

Lordoza ledZwiowa

\ / Kifoza krzyzowa

W=n?+1

n = liczba krzywizn kregostupa

Kiedy jedna z krzywizn zostaje zniesiona np. poprzez zbyt duze garbienie sie, wowczas
wytrzymatos¢ kregostupa maleje i kompensacyjnie miesnie wokot kregostupa sg zmu-
szone wykonywac wieksza prace, a zatem sa narazone na szybsze i wieksze zmeczenie.
Tak sie dzieje podczas przyjmowanej nieprawidtowej pozycji np. siedzacej czy stojacej.

Ta zasada obowiazuje réwniez w pozycji lezacej, cho¢ to pozycja nie jest przyjmowana
w pracy, dlatego w tym opracowaniu jest pominieta

PAMIETA)!

Pozycja siedzgca
zostata uznana za najgorszg
pozycje ludzkiego ciata




W KAZDE) POZYC)I
zadbaj o poprawnos¢ przyjmowanych pozycji w trakcie pracy i odpoczynku,
koryguj pozycje czesto, wtedy zmienig sie nieprawidtowe nawyki,
trzymaj prosto plecy — wyciagaj kregostup do gdry — utrzymaj kilka sekund

sprawdz czy wszystkie krzywizny kregostupa sa zachowane od géry: lordoza szyjna,
kifoza piersiowa, lordoza ledzwiowa, kifoza krzyzowa,

nie pochylaj gtowy - przeciazasz w ten sposéb odcinek szyjny kregostupa.

PAMIETA])!

‘ / GLOWA DOROSLEGO CZLOWIEKA WAZY ok. 5 kg

— Pochylenie gtowy do przodu o kazde 2,5 cm
zwieksza odczucie ciezaru o kolejne 5 kg




W POZYC)I SIEDZACE)

jezeli korzystasz z komputera - usigdz na wprost monitora, klawiature potéz tak, by
zapewni¢ utozenie catych przedramion na biurku,

ut6z obie stopy na podtodze (nie siadaj na piecie, nie krzyzuj ndg)
uzyj watka, potwatka pod odcinek ledzwiowy (mozesz go zrobi¢ z recznika kapielowego).
W POZYC]I STOJACE)

stan symetrycznie na obu nogach - przenies$ ciezar ciata raz na jedng, raz na druga
stope, a nastepie postaraj sig, aby roztozy¢ go réwnomiernie na obie stopy,

wyprostuj sylwetke w sekwencji: 1) uro$nij do gory, 2) sprawdz krzywizny kregostu-
pa, 2) ustaw prawidtowo gtowe w retrakcji (cofnij brode do tytu), 3) rozluznij barki
i cofnij je do tytu.

NIE BLOKU) KOLAN!, NIE NAPINA] MOCNO MIEéNI! POZYCJA MA BYC SWOBODNA | WYGODNA!

Poczatkowo ¢wicz poprawnos¢ pozycji przed lustrem, w ten sposob ¢wiczysz pamigé
i nawyk ruchowy, a nastepnie skorzystaj z zasady:

|

»

1. Zamknij oczy -
skoryguj pozycje

J/TINE

—
ITTTT1 ]

2. Otworz oczy -
sprawdz

vy
:': -

3. Skoryguj btedy




AUTOTERAPIA - CWICZENIA SRODLEKCY)NE

W trakcie prowadzenia lekcji réb przerwy na krétkie ¢wiczenia — powrd¢ do 5 minuto-
wych ¢wiczen $rédlekcyjnych razem z Twoimi uczniami.

Otwérz okno - oddychaj gteboko — wciagnij mocno powietrze nosem i wypusc¢ usta-
mi liczac 1-2-3-4; powt6rz 5razy

Pot6z rece na biodra - wykonaj powolne ruchy okrezne bioder — powtérz 5-7 razy
w kazda strone

Stan prosto, skrzyzuj rece na klatce piersiowej, wykonaj prawidtowy przysiad; po-
wtérz ¢wiczenie 10 razy

Stan prosto, skrzyzuj rece na klatce piersiowej, wykonaj wspiecie na palcach; po-
wtérz ¢wiczenie 10 razy

Stan prosto, rece ztacz przed klatka piersiowa w strzatke, powoli schylaj sie zaczy-
najac od gtowy - szyi, kregostupa piersiowego — kregostupa ledzwiowego - staraj
sie dotkna¢ podtogi przy prostych kolanach - utrzymaj pozycje i powoli powracaj
do pozycji wyjsciowej w kolejnosci odwrotnej; powtdrz ¢wiczenie 3-5 razy

Wykonaj ¢wiczenia z poradnika dla uczniéw




RUSZA]J SIE JAK NAJWIECE)

To powiedzenie nie musi by¢ tylko sloganem, przeanalizujmy to, by dobrze zrozu-
mie¢. Sedenteryjny tryb zycia ma w zabéjczy wptyw na organizm, a Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia umieszcza go na czwartym miejscu przyczyn $mierci, ktérych mozna
byto unikna¢!

WHO
Swiatowa
Organizacja Zdrowia
zaleca dla oséb > 18 r.z.

Fo 3
150-300 min/tydz. 75-150 min/tydz. UNIKANIE
UMIARKOWANE]) INTENSYWNE]) pozycji
aktywnosci aktywnosci siedzgcej

fizycznej fizycznej

©




ZALECENIA FIZJOPROFILAKTYCZNE

TAN! Jeste$ obserwowany przez swoich ucznidw,
jestes autorytetem - badz wzorem

TAI Nie pochylaj sie nad tawka ucznia, zasto-
suj potprzysiad lub pozycje wykroczna, utrzy-
mujac tym samym osiowe ustawienie gtowy

TAI Beda Cie bolaty migsnie w kolejne dni - to
normalny mechanizm fizjologii wysitku fizycznego

TAI! Na poczatku ¢wiczenia nie sprawiaja przyjemnosci — to wymaga czasu. Nastaw
timer i wykonaj ¢wiczenia zadaniowo.

TAN Efekty ¢wiczen nie beda widoczne od razu - ale na pewno beda!

TAIC Kazde ¢wiczenie wykonuj doktadnie w prawidtowe]j pozycji ciata, zle wykony-
wane ¢wiczenia tez szkodza!

TAI Kontroluj poziom zmeczenia — mierz tetno przed, w trakcie wysitku fizycznego
i zaraz po jego zakonczeniu

TAI Uzupetnij ptyny - pij wode w trakcie wysitku matymi tykami
TAKC Licz kroki, to wysitek, ktory nie wymaga specjalnego czasu, sprzetu. Pobierz
aplikacje na telefon lub zegarek. Warto, aby pokonywa¢ przynajmniej 7,5 tys$ kro-

kéw codziennie

TANK! Jezeli masz jakie$ problemy zdrowotne, nie zapomnij zapyta¢ swojego lekarza/
fizjoterapeuty, czy nie ma zadnych przeciwskazan do ¢wiczen.

« TAIC Czas wolny spedzany na Swiezym powietrzu, jezeli nie lu-
bisz ¢wiczy¢ - spaceruj, kup kije do nordic walking lub psa.

- TAK! O ILE TO MOZLIWE: Zamien jazde samochodem na
jazde rowerem, wybieraj schody zamiast windy

+ TAI! ROb przerwy w pracy przy komputerze



TWO) DZIENNICZEK AKTYWNOSCI - UZUPEENI)

N Aktywnos$¢ Aktywnos¢ Czas
Dzien o
. fizyczna fizyczna W pozycji
tygodnia . . .
umiarkowana wysoka siedzacej

poniedziatek
wtorek

sroda
czwartek
piatek
sobota

niedziela
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Skontaktuj si¢ z nami:

Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach

pod adresem e-mail: - ,ZDROWA POSTAWA NAUCZYCIELI
. PODCZAS PROWADZENIA LEKCJI
@ schodyzdrOWIa@Sum.edu.pl Poradnik zdrowego kregostupa”

lub numerami telefonu dr hab. n. o zdrowiu Anna Brzek, prof. SUM
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