Postawa ciala
(Nie garb sie!!!

JOLANTA MAKARUK
WIOLETA KITOWSKA




Utrzymuje ciezar ciala 1 zapewnia rOwnowage
Stanowi zaczep dla wielu innych kosci ludzkiego ciala
Amortyzuje wstrzasy

Stanowi ochrone rdzenia kregowego oraz nerwow
rdzeniowych



Prawidtowa postawa- postawa ciata, ktora
zapewnia optymalng stabilnosc¢, wymaga
minimalnego wysitku miesniowego do jej
utrzymania w pionie oraz posiada warunki do
optymalnego utozenia narzgdow wewnetrznych



Nieprawidlowa postawa ciala

* Wady postawy:
o Wrodzone
o Nabyte




Prawidtowa postawa ciata charakteryzuje sie:

 barki na jednej
wysokosSci, nie
wysuniete do przodu




* lopatki nie wychodza
poza linie posladkow,
znajduja sie w jedne]
linii oraz




* Rowne ,,trojkaty talii”
PO obu stronach

ys. 3 s




* Dobrze podparta
miednica na kosciach
udowych - w tym
samym poziomie




e Prosta linia
kregostupa




* Odleglosc miedzy
kostkami nie powinna
przekraczac 4-5cmw
pozycji na bacznos¢




Skolioza

QInaki

Skoliozy Nierdowne

ramiona

Wykrzywienie
kregosiupa

Mierowne
biodra

KReGoetup SKOLIOZA







» Glowa nadmiernie
wysunieta do
przodu

» Okragle plecy w
gornej czescl (moze
do prowadzic¢ do
garbu!)

» Bol!

plecy okragle




Nacisk na dyski




Jak zapobiegac?

* nie siedzie¢ dlugo w jednej pozycji

* nie garbic sie np. siedzgc na krzeSle




* nie nosic przez dluzszy czas ciezkiej torby tylko na
jednym ramieniu

M p
PRAWIDLOWO I




» kiedy nosimy ciezkie przedmioty powinnisSmy
rozkladac ich ciezar rownomiernie







@ ———

» uprawiac sport, by¢ aktywnym fizycznie !!

e




* jeS¢ pokarmy bogate w wapn, ktory jest budulcem
kosSci 1 sprawia ze sg wowczas twardsze,
mocniejsze, bardziej odporne na skrzywienia.




Kup dobre krzesto

Zadbaj, aby blat stolu byl na takiej wysokos$ci aby nie
trzeba bylo pochylac glowy

Ekran monitora ustaw na wprost aby nie zginac
glowy ciagle w ta sama strone

Skurczona pozycja powoduje napiecia miesni
Co godzine rob 2 minutowe przerwy na ¢wiczenia
rozciggajace lub przynajmniej krotki spacer po biurze






Dlaczego prawidlowa postawa jest bardzo wazna?

O




10 przykazan — Zdrowy kregostup

O

1. Jak najwiece]j sie ruszaj.
2. Uprawiaj jakis sport.




3. SiedZ w odpowiedniej pozycji.
4. Spij na wygodnym 16zku (nie za twardym, nie za
miekkim).




5. Podnoszac ciezkie przedmioty - rob to zginajac
kolana i trzymajac kregoshup prosto.

6. Niosac ciezkie przedmioty - rozloz ciezar na 2 rece
lub trzymaj go przy ciele.




10 przykazan — Zdrowy kregoshup

O

7. Pracujac na stojaco — powinien
by¢ podwyzszony blat.

8. Rb6b przerwy w pracy, w
prowadzeniu samochodu.




9. Przebadaj siebie (i swoje dziecko/dziecli) u lekarza
rodzinnego lub ortopedy.

10. Rzadko zakladaj szpilki.
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