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Prawidlowa sylwetka w trakcie siedzenia, wazna dla
zdrowia

Noszenie zbyt ciezkich tornistrow i wielogodzinne przyjmowanie nieprawidlowej
sylwetki ciala, podczas siedzenia w szkolnej lawce lub w czasie wolnym, moze
powodowac u dzieci problemy zdrowotne. Zwracaja na to uwage fizjoterapeuci ze
Swietokrzyskiego Centrum Pediatrii Wojewédzkiego Szpitala Zespolonego w
Kielcach.

Dr hab. Wojciech Kiebzak, specjalista rehabilitacji ruchowej, prof. UJK, kierownik
Klinicznego Zaktadu Rehabilitacji Swietokrzyskiego Centrum Pediatrii, konsultant
wojewddzki w dziedzinie fizjoterapii podkresla, ze wptyw ciezaru tornistra jest istotny dla
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jakosci stanu zdrowia. - Szczegolnie szkodliwe sa ciezary tornistra powyzej 10, czy tez 15 %
ciezaru ciata dziecka - ttumaczy profesor Wojciech Kiebzak. Jak dodaje, zbyt ciezki plecak
moze wywolac¢ nastepujace powiktania: naganna, zgieciowa sylwetke ciata, kompresje
krazkow miedzykregowych, przecigzenia stawdw kregostupa czy tez dolegliwosci bélowe
plecow. - Kolejne powiklanie to zaburzenie balansu miesniowego: podczas noszenia
tornistrow z nieprawidtowym ciezarem, aktywizowane sg, nie te miesnie, ktore odpowiadaja
za utrzymanie prawidtowej sylwetki - dodaje profesor.

Bardziej powszechnym problemem, jak zauwaza specjalista, jest jednak nieodpowiednia
sylwetka ciata podczas siedzenia oraz wydtuzony czas jej przyjmowania zarowno w szkole,
jak i poza nia.

- W czasie lekcji, trudno byloby przerywac zajecia i wstawac na 5 - 10 minut, w ciagu kazdej
godziny siedzenia, tak jak zalecaja niektorzy specjalisci w swoich publikacjach. Dlatego,
szczegOlnie istotne jest mowienie dzieciom, aby po wyjsciu z klasy nie siadaly np. na
podtodze korytarza, tym bardziej wydtuzajac okres nieprawidtowego siedzenia, ale aby na
przerwach miedzylekcyjnych i w wolnym czasie poza szkota, wykonywaty kilka prostych
ruchow - gltéwnie odgiecia tutowia do tylu - thumaczy prof. Wojciech Kiebzak. Jego zdaniem,
dobrym rozwiazaniem (stosowanym chociaz krétkotrwale), moze by¢ zasada siedzenia, tak
aby zeszyt czy klawiature komputera, przesuwac od siebie, czyli w kierunku konca stotu, a
miednice w kierunku przeciwnym, osiagajac naturalnie, bez wysitku wyprost kregostupa.
ZwyKkle jest jednak odwrotnie - nieprawidtowo, czyli zeszyt przesuwany jest do blizszej
krawedzi stotu, a miednice wsuwa sie pod stét, a do tego plaszczyzne siedziska podnosi sie
do gory, co wymusza nasilone przyjmowanie pozycji zgieciowej.

- Trzeba tez podkresli¢, ze przy przyjmowaniu nagannej sylwetki ciata, pojawiaja sie nie
tylko problemy z przeciazeniem kregostupa ale m.in. z zaburzeniami oddychania,
perystaltyki jelit czy nawet wady zgryzu. Nalezy pamietac, aby wszystkie watpliwosci co do
pojawiajacych sie nieprawidtowosci zgtaszaé specjalistom - ttumaczy konsultant wojewodzki
w dziedzinie fizjoterapii.

Specjalisci zwracaja rowniez uwage na pozytywny wplyw na nasze zdrowie diety oraz
adekwatnej do naszych mozliwosci aktywnosci fizyczne;j.
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