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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.

Czy styszysz czasami hasta:
Nie garb si¢! Lordoza szyjna
Prostu;j sie! Kifoza piersiowa
Siedz prosto!

Lordoza led?wiowa
Nie wier¢ sie!

e e /Kifozakrzyz'owa
Ruszaj sie wiecej! \

| zapewne myslisz, ze to wcale nie jest takie proste. Masz racje, nie jest! Wymaga sku-
pienia, systematycznosci i wielu tysiecy powtorzen, moze by¢ nudne i czasami trudne.
Postaram sie to odczarowaé, by przede wszystkim zrozumie¢, dlaczego utrzymywanie
prawidtowej postawy ciata w réznych pozycjach jest takie wazne.
Ale od poczatku, w pierwszej kolejnosci:

Przeczytaj catos¢!

Zastanow sie nad tym co zostato napisane w poradniku!

Nie zrazaj sie, jezeli cos Ci nie wyjdzie!

Najpierw sprobuj, a potem ocen!

Przecwicz!

Sukces osiggasz matymi krokami!

Zbieraj poszczegdlne wskazane w poradniku punkty a

Nagroda bedzie TWOJE ZDROWIE

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

Fizjoterapeutka




PRAWIDEOWA POZYCJA SIEDZACA W TRAKCIE NAUKI | ZABAWY

Pozycja siedzaca zostata uznana za najgorsza pozycje ludzkiego ciata, ale nie da si¢ jej
unikna¢ - dlatego tak wazne jest, aby byta poprawna.

zadbaj o poprawnos$¢ pozycji siedzacej w trakcie nauki i zabawy,

koryguj pozycje czesto, wtedy zmienia sie nieprawidtowe nawyki,

usiadz na wprost monitora,

utéz obie stopy na podtodze (nie siadaj na piecie, nie poowijaj n6g)

trzymaj prosto plecy — wyciagaj kregostup do géry - utrzymaj kilka sekund
sprawdz czy wszystkie krzywizny kregostupa

) sg zachowane od géry: lordoza szyjna, kifoza
Lordoza szyjna piersiowa, lordoza ledzwiowa, kifoza krzyzowa
Kifoza piersiowa - czasem siadaj okrakiem, przodem do oparcia
krzesta — SIAD ALTERNATYWNY i rozluzniaj mie-
$nie obreczy barkowej i szyi
Lordoza led?wiowa

0 &0 9 SOOI

siadaj na pitce i ruszaj sie na niej, skacz to ak-
S / Kifoza krzyzowa tywuje mig$nie - SIAD DYNAMICZNY




TORNISTER SZKOLNY

Ciezar Twojego tornistra nie powinien przekraczac
10-15 % masy Twojego ciata.

PRZYKLAD

Jezeli wazysz 40 kg
Twoj tornister moze wazyc:
od 4 kg do 6 kg

ZAOPIEKU) SIE SWOIM TORNISTREM CODZIENNIE:
Sprawdzaj zawartosc tornistra a
Nie pakuj zbednych rzeczy - to dodatkowe kilogramy a

Raz w tygodniu sprawdzaj szelki tornistra czy 8
maja ta sama dtugosc

Idac do szkoty zaktadaj tornister a
na oba ramiona

Zapinaj pas dodatkowy
znajdujacy sie na szelkach
- to odciaza Twoje plecy

Pakuj tornister zgodnie
z zasada: blisko plecéw
najwieksze ksiazki im
dalej mniejsze:




CWICZENIA SRODLEKCY)NE

W trakcie nauki Twoje miesnie réowniez pracuja w nieruchomej pozycji - czyli napina-
ja sie izometrycznie. Potrzebuja odpoczynku, rozluznienia, rozciagniecia. Zréb przerwe
5 minutowa na ¢wiczenia:

Otwoérz okno - oddychaj gteboko - wciggnij mocno powietrze nosem i wy- a
pus¢ ustami liczac 1-2-3-4; powtdrz 5 razy

Pot6z noge na krzesle, staraj sie utrzymac prosto kolana- powoli pochylaj
sie do nogi opartej o oparcie krzesta. Nie sprezynuj! Nie pogtebiaj ruchu -
wykonuj o ptynnie do uczucia napiecia. Nie moze Cie bole¢!; powtérz 5razy
na kazda strong

Druga reke unie$ wysoko. Postaraj sie¢ utrzymac tutéw prosto przez 15 sek.;
powtdrz ¢wiczenie 5razy na kazda strong

Stan prosto, skrzyzuj rece na klatce piersiowej — Zréb 10 przysiadow, tak by
kolana nie wyprzedzaty linii palcéw stop.

Stan prosto, unies¢ noge tak by dotkna¢ pieta posladka- przytrzymaj reka. a




RUSZA) SIE JAK NAJWIECE)

To powiedzenie nie musi by¢ tylko sloganem, przeanalizujmy to by dobrze zrozumie¢.
Nigdy nie mow, ze ¢wiczenia sa ,gtupie”, ,niefajne”, ,nudne”. Tak moze ci sie¢ wydawac
na samym poczatku. Najpierw sprobuj i kilka razy/tygodni przecwicz.

WHO - Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca:

8

60 min/codziennie
umiarkowanej/intensywne;j
aktywnosci fizycznej a
TLENOWEJ

3 x w tygodniu
a intensywnej aktywnosci fizycznej

TLENOWE])
[a) ——
l 2
B 9-11 godzin snu a
— ’fiee:»
do 120 min/codziennie
w czasie wolnym przebywania _/"'-—-.._u.-,r
a w pozycji siedzacej w tym

korzystania z urzadzen elektronicznych

©




TAI Beda Cie bolaty migsnie w kolejne dni- to normalny mechanizm fizjo-
logii wysitku fizycznego — UWIERZ MINIE

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!
TAI! Kazde ¢wiczenie wykonuj doktadnie w prawidtowej pozycji ciata. Nie

kieruj sie tylko dewiza ,jakikolwiek ruch jest lepszy od jego braku” Ruch jest
dla zdrowia, ale Zle wykonywane ¢wiczenia rowniez szkodza!

SO SO0

TAI Kontroluj poziom zmeczenia wg ponizszego schematu:

RODZA) WYSIEKU TETNO - Liczba uderzei na minute
LEKKI
(INTENSYWNOSC NISKA)

UMIARKOWANY
(INTENSYWNOSC SREDNIA)
CIEZKI

(INTENSYWNOSC WYSOKA)

HR < 120/min, SKORA SUCHA
DZIECI 120 < HR < 150/min, SKORA WILGOTNA

HR > 150/min, SKORA MOKRA

MLODZIEZ HR < 130/min




TAI Przedyskutuj z Rodzicami, Przyjaciétmi rodzaj aktywnosci fizycznej, kto-

ry Ci sie podoba, poczytajcie, zapoznajcie sie a nastepnie poszukajcie, gdzie a
takie zajecia s3 organizowane. 1dZ na zajecia pokazowe i sprobuj! Zapytaj
trenera o to co Cie nurtuje, co jest niejasne.

TAIC Jezeli masz jakie$ problemy zdrowotne nie zapomnij zapytaé swojego a
lekarza/fizjoterapeuty czy nie ma zadnych przeciwskazan do ¢wiczen.

TAIC Licz kroki, to wysitek, ktéry nie wymaga specjalnego czasu, sprzetu. Po-
bierz aplikacje na telefon lub zegarek. Sprawdzaj codziennie wg ponizsze- a
go schematu:

LICZBA KROKOW AKTYWNOSC

<5000 MAELA AKTYWNOSC

5000 - 7000 PRZECIETNA AKTYWNOSC
>7000 OPTYMALNA

TAIC Czas wolny spedzany na Swiezym powietrzu jest zdrowszy niz pozycja a
siedzaca - uznana za najgorsza pozycje ludzkiego ciata




ZALECENIA FIZ)OPROFILAKTYCZNE

»RUSZA] SIE JAK
NAJWIECE)

RUCH JEST WAZNY

UNIKANIE POZYC]JI
SIEDZACE)

LIMITOWANIE
CZASU

PLAC ZABAW

EGZEMPLIFIKACJA
WZORCOW

FORMY
AKTYWNOSCI

POGODA
RELACJE

TIMING
CZESTOTLIWOSC

ZWOLNIENIE Z WF

Pamietaj, ze ruch powinien by¢ dobrze
dobrany i dostosowany w odpowienich
pozycjach (unikaj przeciazen i asymetrii)

w procesie UTRZYMANIA PRAWIDEOWE) MASY CIALA

Pamietaj, ze siedzenie zostato uznane
za najgorsza pozycje ludzkiego ciata

Unikaj siadu
skrzyznego

Urzadzenia elektroniczne - ograniczaj czas
najlepsze zrédto bodzcéw somatosensorycznych

dla prawidtowego rozwoju

Odwzorowuj aktywny styl zycia
dorostych/rodzicéw/otoczenia

Dobieraj zgodne ze swoimi zainteresowaniami,
dostosuj forme ruchu do Twoich potrzeb i mozliwosci

Cwiczenia powinny odbywac sie przez caty

rok bez wzgledu na deszcz i $nieg

Wspdlna aktywnos¢ fizyczna buduje wzajemne relacje
rozgrzewka (5-7 min), cze$¢ gtéwna (20 min),

cze$¢ koncowa (3-5 min)

przeprowadzone 3-5 razy w tygodniu,
maksymalnie przerwa 1 dzien

Tylko po konsultacji ze specjalista! WF jest fajny!
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TWO) DZIENNICZEK AKTYWNOSCI - UZUPELNI)

Dzien Aktywnos¢ Aktywnos¢ Czas
tvgodnia fizyczna fizyczna ekrano Sen
Ve umiarkowana wysoka w

poniedziatek
wtorek

sroda
czwartek
piatek
sobota

niedziela
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Jestes zainteresowanym projektem?

Skontaktuj si¢ z nami:
Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
pod adresem e-mail:

@ schod zdrowia@sum edu.ol - ,ZDROWA POSTAWA CIALA UCZNIOW
V: ° -P Poradnik zdrowego kregostupa”

lub numerami telefonu dr hab. n. o zdrowiu Anna Brzek, prof. SUM
+ Redakcja, projekt oktadki i rysunkow:
% (32) 208-35-07, 514-954-145 dr hab. n. o zdrowiu Anna Brzek, prof. SUM
+ Publikacja w ramach projektu ,Schody do
Zdrowia - edukacja i nauka wyznacznikiem
zdrowego oraz otwartego spoteczenstwa”
+ Wydanie |
- Wydawca: Slaski Uniwersytet Medyczny
w Katowicach, Katowice 2022
+ Projekt i sktad:
Drukarnia Sil-Veg-Druk, www.svd.pl



