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Zdrowy start w nowy rok szkolny

Wkrétce zadzwoni pierwszy dzwonek. Zaczynamy kompletowa¢ wyprawke szkolng - czas na wybaér tornistra, meblii innych akcesoriow
do pokoju dziecka. Pozornie proste wybory okazujj sie trudne. Od tego, czy wybierzemy dobrze, zalezy zdrowie i komfort naszych pociech.
Zastanawiasz sie, jak dobra¢ odpowiedni plecak i stworzy¢ miejsce do nauki? Przeczytaj nasz poradnik i zapewnij swojemu dziecku zdrowy

start w nowy rok szkolny.

ABC profilaktyki wad postawy

Dzieci w wieku szkolnym nawet kilkanascie go-

dzin dziennie spedzajag w pozycji siedzacej. Siedza

w szkole, podczas odrabiania lekgji i zaje¢ dodatko-

wych. Kiedy majg chwile, odpoczywaja... najczesciej

rowniez siedzac. Pozycja siedzaca wptywa na roz-

woj wad postawy. Nie chodzi tylko o estetyke. Nie-

leczone wady s3 przyczyng wielu problemoéw zdro-

wotnych i mogg prowadzic¢ nawet do kalectwa.

Jesli chcesz uniknac rozwoju wad postawy u dziecka:

« zredukuj jego siedzacy tryb zycia

» zachecaj dziecko do zwiekszonej aktywnosci ru-
chowej

» ucz dziecko, jak utrzymywac prawidtowg postawe
ciata

« ogranicz korzystanie ze smartfonéw - nienatu-
ralnie pochylona gtowa nad telefonem obcigza
odcinek szyjny

» odpowiednio dostosuj miejsce nauki i wypoczyn-
ku dziecka.

Plecak waznarzecz, na co zwraca¢ uwage

Gdy dziecko rosne, ksztattuje sie jego sylwetka. Zle
dobrany tornister moze powodowac lub pogte-
bia¢ wady postawy. Przecigzone i nieprawidtowo
noszone tornistry szkolne s3 jednym z gtéwnych
czynnikéw wptywajacych na wystepowanie wad
postawy i bolu kregostupa u dzieci.

Wybierajac plecak do szkoty, kieruj sie przede

wszystkim dobrem dziecka. Estetyka powinna

miec¢ drugorzedne znaczenie.

Dobrze dobrany tornister pewien by¢:

e lekki - waga plecaka (razem z jego wyposaze-
niem) nie powinna przekraczac¢ 10-15 proc. masy
ciata dziecka

« dopasowany - dot tornistra powinien konczyc sie
na linii plecéw, a gora przed karkiem

e ergonomiczny - usztywniana i wyprofilowana
scianka, ktora przylega do plecow

« praktyczny - rowne, szerokie (co najmniej 4 cm)
szelki, z mozliwoscia regulacji ich dtugosci

» bezpieczny - dodatkowe zapiecie spinajgce szelki
z przodu klatki piersiowej

» widoczny - elementy odblaskowe zapewniajgce
lepszg widocznosc dziecka na drodze.

Jak przygotowa¢ miejsce do nauki?

1. Biurko, jesli to mozliwe, ustaw tak, aby Swiatto
dzienne padato na nie z odpowiedniej strony, aby
piszace na nim dziecko, nie zastaniato go reka.

2. Wtaczona lampka biurkowa powinna oswietli¢
cata powierzchnie biurka.

3. Krzesto wybierz z opcja regulacji wysokosci sie-
dziska i kata nachylenia oparcia. Najlepiej gdyby
byto specjalnie wyprofilowane, umozliwiajace
podparcie ledzwiowego odcinka kregostupa.
Wysokos¢ siedziska nalezy ustawi¢ tak, zeby
dziecko mogto siedzie¢ ze stopami swobodnie
opartymi o podtoge.
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4. Jesli przestrzen w pokoju na to pozwoli, dokup-
my dodatkowe siedzisko - moze nim by¢ duza
pitka gimnastyczna lub taka do ¢wiczen, ktora
relaksuje kregostup i zapobiega skrzywieniom
jego dolnych odcinkéw oraz wzmacnia miesnie.

Wazna jest rowniez prawidfowa postawa w trakcie

nauki. Podczas siedzenia przy biurku dziecko po-

winno miec¢:

* proste plecy

« stopy oparte o podfoge

« kolana ugiete pod katem 90 stopni

« oparty o krzesto odcinek ledzwiowy kregostupa

i piersiowy dolny
« przedramiona oparte na biurku
« gfowe lekko pochylong nad stotem.

Odpowiednie obuwie to klucz do prawi-
diowej postawy

Wybér obuwia dla dziecka do szkoty to nie lada
wyzwanie. Ma ono ogromne znaczenie dla jego
zdrowia i prawidtowej postawy. Dzieci spedzaja
w szkole wiele godzin, co sprawia, ze ich stopy
intensywnie pracuja. Niewtasciwie dobrane buty
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moga prowadzi¢ nie tylko do problemow ze stopa-

mi, ale takze z catym ukfadem ruchu, w tym z kre-

gostupem i stawami.

Wybierasz obuwie dla dziecka? Zwrdo¢ uwage na:

» elastycznos¢ - powinno zginac sie w obu kierun-
kach (bez wysitku)

« lekkos¢ - powinno byc¢ tak lekkie, jak to tylko moz-
liwe

 odpowiedni ksztatt - ktory bedzie odpowiadat
anatomicznemu ksztattowi stop: odpowiednio
szerokie w palcach (by ich nie uciskac) oraz wez-
sze w okolicach piety (by dobrze trzymac¢ stope)

» naturalne materiaty - takie jak: skora, bawetna
czy wetna, zeby stopy mogty swobodnie oddy-
chac i sie nie pocity

« fatwos¢ zaktadania - wybierz buty, ktére dziecko
bez trudu samodzielnie zatozy

- gietka, cienka i antyposlizgowa podeszwe - np.
z kauczuku, dzigki temu dziecko bedzie bezpiecz-
niejsze takze na sliskich powierzchniach

 dopasowany rozmiar - buty nie powinny w za-
den sposéb uciskac stop dziecka ani sie z nich
zsuwac

» dopasowanie do typu stopy - zaleznie od tego czy
jestonawaska, szeroka, czy ma wysokie podbicie.

Zapobiegnij rozwojowi wad postawy
Twojego dziecka. Skorzystaj z programu
badania stop

Zadbaj o zdrowie swojego dziecka i zgtos je do pi-

lotazu. Program adresowany jest do dzieci w wieku

od 5 do 16 lat. Badania sg bezptatne, finansowane

przez Narodowy Fundusz Zdrowia. Wcigz mozna

z nich skorzystac. Pilotaz realizuje szesnascie pla-

cowek w Polsce - na Slasku do programu przysta-

pity cztery placéwki:

« AMED Sp. z 0.0., ul. Ceglana 67C, 40-514 Katowi-
ce

» Zespot Lecznictwa Otwartego sp. z 0.0. w Jaworz-
nie, ul. Grunwaldzka 235, 43-600 Jaworzno

« Gornoslaskie Centrum Medyczne im. prof. Leszka
Gieca Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Ka-
towicach, ul. Ziotowa 45-47, 40-635 Katowice

« .Repty” Gornoslaskie Centrum Rehabilitacji im. Gen.
Jerzego Zietka z siedzibg w Tarnowskich Gorach, ul.
Jana Sniadeckiego 1,42-604 Tarnowskie Gory
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