WA

W okresie od pazdziernika do
grudnia realizowaliSmy program
profilaktyczny finansowany ze
srodkéw m. st. Warszawy w zakre-
sie profilaktyki i korekcji wad
postawy dla uczniéw klas IV na
terenie dzielnicy Targéwek.

Gtownymi celami programu jest
wczesne wykrycie wad postawy ciata,
szczegolnie skolioz oraz wad stép wsrod
uczniow.

Przebadalismy 775 uczniow w 11
szkotach podstawowych. Lekarze orto-
pedzi stwierdzili na podstawie badan, ze
az 677, czyli ponad 87% dzieci ma wady
postawy.

Wyniki te sg alarmujace i $wiadczg
o tym, iz nalezy potozy¢ wiekszy nacisk
na promocje ruchowych aktywnosci
wsrdd dzieci i ich rodzicow. Bedziemy tez
rozmawia¢ z przedstawicielami miasta,
aby ten program wprowadzi¢ w klasach
wczesniejszych, kiedy jeszcze tych wad
jest mniej i sg wieksze mozliwosci szyb-
szej poprawy poprzez zajecia korekcyjne
na salach i na basenie.

Nasi rehabilitanci zaproponowali ze-
stawy ¢wiczen, ktére nalezy wykonywac
z dzieckiem w domu i na basenie.

W domu:

1) Unoszenie raz po raz przysrodkowej
i bocznej krawedzi stopy do gory, w sta-
niu na jednej konczynie dolnej.

2) Wciskanie glowy $rodstopia w podtoze,
w staniu na jednej konczynie dolne;.

3) Pétprzysiady, z zatrzymaniem pozyciji.

SPECJALISTA RADZI

DY POSTAWY

Na basenie:

1) Marsz w miejscu z wysoko podnoszo-
nymi kolanami, stopy wyraznie wyskle-
pione.

2) Bokiem do drabinek. Jedna z konczyn
dolnych wykonuje na zmiane zgigcie
i odwiedzenie w stawie biodrowym.

3) Przodem do drabinki. Na zmiane przy-
ciggamy prawe kolano do lewego fo-
kcia oraz lewe kolano do prawego
tokcia.

W domu:

1) Siad japonski wraz z wycigganiem sie.
2) Lezenie na plecach. Opadanie kolan
raz po raz na lewag i na prawa strone.
3) Podpér na taweczce tytem i wykony-

wanie ,odwréconych pompek”.

Na basenie:

1) Lezenie na brzuchu na wodzie, konczy-
ny dolne pracujg do ,kraula”.

2) Lezenie na plecach na wodzie — rowe-
rek.

3) Szeroki rozkrok i pétprzysiad. Wypros-
towane konczyny gorne $lizgajg sie raz
po raz do przodu i tylu po powierzchni
wody.

W domu:

1) Opadanie bioder w kleku obunéz raz
po raz na prawg i lewg strone.

2) Klek podparty, na zmiane lewa konczy-
na gérna i prawa koriczyna dolna w wy-
proscie.

3) W lezeniu na plecach, unoszenie bioder
do gory.

Na basenie:

1) Podskoki, raz w lewo raz w prawo,
proste plecy, brzuch napiety.

2) Przycigganie oburacz klatki piersiowe;j
do brzegu basenu, z zachowaniem
prostych plecow.

3) Bokiem do drabinek. Przycigganie
jednoracz do brzegu ptywalni.

Nasi uczniowie wraz z rodzicami mieli
mozliwos¢ spotkania z rehabilitantem
i indywidualnego przeéwiczenia podanych
éwiczen na sali i na basenie rehabilita-
cyjnym ,Muszelka”.

Zapraszamy na strone
www.basen-muszelka.pl
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