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Wady postawy: przyczyny, skutki i profilaktyka

Wady postawy s3 jedng ze szkodliwych konsekwencji siedzgcego trybu zycia.
Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Wspolczesny styl zycia nie sprzyja utrzymaniu prawidtowej postawy ciata. Spedzamy wiele
godzin, siedzac na kanapie przed telewizorem, przy biurku, w szkolnejtawce, w srodkach
komunikaciji miejskiej czy w samochodzie. Niewielka aktywno$¢ fizyczna wraz ze ztymi
nawykami przyczyniajg si¢ do powstawania schorzen aparatu ruchu. Wady postawy nie sg
grozne dla zycia, ale powodujg dolegliwosci, ktore obnizaja jego komfort. Czestos¢, z jaka
wystepuja w spoteczenstwie, jest znaczna i czasem bagatelizowana. Niestety, wady postawy
dotycza coraz wigkszej grupy dzieci i mtodziezy.

Twoje cele

o Okreslisz przyczyny i skutki wad postawy.
» Przedstawisz nieprawidtowe nawyki wptywajace na wady postawy i dokonasz ich
korekty.

» Zaprezentujesz prawidlowg postawe ciala i omowisz jej cechy.



Przeczytaj

Prawidtowa postawa ciata

O prawidlowej postawie ciata mowimy wtedy, gdy poszczegolne elementy szkieletu sa
doskonale do siebie dopasowane i utrzymywane w prawidtowym potozeniu dzi¢ki
miesniom, Sciegnom, wiezadtom i chrzgstkom. Utrzymanie prawidlowej postawy ciata
jest bardzo wazne, poniewaz ma wptyw na funkcjonowanie calego

organizmu. Prawidlowa postawa ciala jest r6zna w zaleznosci od wieku.

W dziecinstwie ma wplyw na rozwoj zarowno fizyczny, jak i psychiczny.

Cechy prawidtowej postawy w pozycji stojacej

Prawidlowa postawa ciala osoby dorostej w pozyciji stojace;.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Osig naszego ciala jest kregostup, ktory utrzymuje wyprostowang postawe. Jego

naturalne krzywizny, czyli lordoza szyjna i ledzwiowa oraz kifoza piersiowa

i krzyzowa, utatwiajg utrzymanie rownowagi przy pionowej postawie ciata. Pelnia
takze funkcje amortyzatorow podczas chodzenia, biegania, skakania oraz podnoszenia
ciezkich przedmiotow. Podobnie prawidlowo uksztaltowana, wysklepiona stopa jest

przystosowana do przenoszenia duzych i zmiennych ciezarow.

Budowa kregostupa.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Wady postawy
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Wady postawy to wszelkie odchylenia od og6lnie przyjetej normy postawy
prawidlowej. Dlugotrwale utrzymywanie ciata w nieprawidlowej pozycji powoduje
nierownomierne obcigzenie uktadu kostnego i miesSniowego. Jedne grupy mie$ni
zbytnio si¢ napinajg i skracaja, inne ulegajg ostabieniu i rozciggnieciu. Skutkiem braku
stabilnosci sa zmiany prowadzace do wad postawy. Szczeg6lnie waznym okresem
zycia czlowieka, kiedy moga powstawac¢ wady postawy, jest czas miedzy 12.

a 16. rokiem zycia. Wtedy nastepuje intensywny wzrost ko$c¢ca, ktéremu towarzyszy
ostabienie sity miesni.

Najczesciej wystepujacymi wadami postawy sg plecy okragle, plecy wkleste

(nadmierne wygiecie kregostupa ku tytowi lub ku przodowi) i skolioza (boczne
skrzywienie kregostupa).

Rodzaje wad kregostupa

Nadmierne wygiecie kregostupa ku tylowi w odcinku piersiowym, tzw. plecy okragle
(nadmierna kifoza).
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Nadmierne wygiecia kregostupa ku przodowi w odcinku ledzwiowym, tzw. plecy wkleste

(nadmierna lordoza), z towarzyszacym zwiekszeniem kata przodopochylenia miednicy.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Skrzywienie kregostupa w trzech plaszczyznach: czotowej — skrzywienie boczne; strzatkowej —
nadmierna lordoza (wygi¢cie kregostupa w strone brzuszng) lub kifoza (fukowate wygiecie

kregostupa w strone grzbietowg); poziomej - rotacja kregow, tzw. skolioza.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Najczestszg wadg budowy stopy jest plaskostopie. Powstaje w wyniku ostabienia

miesni i wiezadel stopy, co skutkuje obnizeniem jej naturalnego wysklepienia.

Stopa wysklepiona i ptaskostopie.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Przyczyny i skutki wad postawy

Przyczyny powstawania wad postawy sg tak rozne, jak rézne sg czynniki je

ksztattujace. Z niektorymi wadami, zwanymi wrodzonymi, dziecko przychodzi na

Swiat. Ich przyczyna moga by¢ uwarunkowane genetycznie zaburzenia kostnienia czy
postepujacy zanik miesni, a takze zaburzenia w rozwoju zarodkowym i ptodowym, np.

niedorozwoj stawu biodrowego.

Wady nabyte powstajg w wyniku dziatania sSrodowiska. Moga powstawac¢ w wyniku
przebytych chorob, takich jak krzywica czy gruzlica. Jednak przyczyng wiekszosci
takich wad sg zle nawyki i nieodpowiednie postepowanie w czynnosciach zycia

codziennego.

Gtowne przyczyny wad postawy wynikajace z wtasnej winy i z winy
otoczenia:

e siedzacy tryb zycia podczas pracy, odpoczynku i przemieszczania si¢ roznymi

Srodkami lokomocii;

e przyjmowanie jednorodnych i dtugotrwatych pozycji podczas odrabiania lekcii,

ogladania telewizji, gry na komputerze czy spozywania positkow;
e nieprawidlowe noszenie plecaka, torby, zakupow;
e niewlasciwa wysokoSc¢ biurka i krzesta.
e nieodpowiednie obuwie;

e niewlasciwy materac w t6zku i zbyt duza poduszka.
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Nieprawidlowa postawa ciala ma negatywny wptyw na funkcjonowanie narzgdow
wewnetrznych, co skutkuje pogorszeniem stanu zdrowia. Przygarbione plecy
ograniczaja ruchomos¢ klatki piersiowej. Utrudnia to swobodne oddychanie, prace
serca i krazenie, a tym samym powoduje niedotlenienie organizmu i zmeczenie.
Konsekwencjg skrzywien kregostupa sg czesto dyskopatie, czyli wysuwanie sie dyskow
- kragzkow miedzykregowych, ktore uciskajgc rdzen kregowy lub korzenie nerwowe

wychodzace przez otwory pomiedzy kregami, moga powodowac niedowtad konczyn.

Plaskostopiu sprzyjaja nadwaga, diugie przebywanie w pozycji stojgcej oraz

niewlasciwie dobrane buty (waskie i na wysokich obcasach).

= =) [T ]

Obcigzenie pierwszej kosci $rodstopia w butach na niskim i wysokim obcasie.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Jak dbac o swoj kregostup?

Zapobieganie urazom kregostupa i dbanie o prawidlowa postawe to codzienne

przestrzeganie okreslonych zasad.



Pamigtaj o prawidlowej postawie. Chodz z glowa lekko uniesiong, a prostowanie plecow niech

sie stanie twoim nawykiem.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Zadbaj o wygodne miejsce do spania. Materac powinien by¢ niezbyt mig¢kki, ale jednoczes$nie
sprezysty. Zrezygnuj z migkkiej, duzej poduszki. Wysypiaj sie.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



No$ plecak zawsze na obydwu ramionach, podciagniety jak najwyzej. Dbaj, aby nie byt zbyt
ciezki.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Naucz sie wiaSciwie podnosic¢ ciezkie przedmioty. Nie schylaj sie, lecz przykucnij. Podnos sie
powoli.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



/
'

'

b g
\ O
\

\

\

[

'

'

1

'

I
©

Zadbaj o swojg szyje i barki. Podczas pracy ze smartfonem czy tabletem przyjmuj prawidtowa
pozycje. Kiedy patrzysz na ekran urzadzenia, nie nachylaj glowy i nie zginaj plecow. Zamiast
tego, patrzgc na wyswietlacz, probuj obniza¢ wzrok.

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Usiadz prosto tak, by przylega¢ do oparcia krzesta calg powierzchnia plecow. Linia wzroku

powinna biec na wprost ekranu. Na monitor powiniene$ patrze¢ z odleglo$ci okoto 40 cm.
Stopy powinny by¢ ustawione ptasko na podtodze.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Nie garb sie i nie siedz dtugo przy biurku. Gdy pracujesz w pozycji siedzacej, rob co godzine

przerwe na krotka gimnastyke. Wstan co jakis$ czas.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Chodz na spacery, biegaj, ptywaj, ¢wicz. Ruch wplywa na wzmocnienie mig¢$ni grzbietu
i utrzymanie prawidlowej masy ciata. Chodzenie boso po migkkim podtozu wzmacnia mie$nie

stop.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Stownik

kifoza



wygiecie kregostupa ku tytowi; fizjologiczne w odcinku piersiowym i krzyzowym

lordoza

wygiecie kregostupa ku przodowi; fizjologiczne w odcinku szyjnym i ledzwiowym

plecy okragte (nadmierna kifoza)

wynik nadmiernego wygiecia kregostupa ku tytlowi w odcinku piersiowym

plecy wkleste (nadmierna lordoza)

wynik nadmiernego wygiecia kregostupa ku przodowi w odcinku ledzwiowym

ptaskostopie

znieksztalcenie stopy polegajace na obnizeniu sig¢ jej fizjologicznych sklepien,

w wyniku czego staje si¢ ptaska

skolioza

skrzywienie kregostupa w trzech plaszczyznach: czotowej — skrzywienie
boczne; strzatkowej — nadmierna lordoza (wygiecie kregostupa w strone brzuszna)
lub kifoza (fukowate wygiecie kregostupa w strone¢ grzbietowg); poziomej — rotacja

kregow

wady nabyte

wady powstajace w wyniku niekorzystnego oddzialywania czynnikow
srodowiskowych

wady wrodzone

anatomiczne i funkcjonalne nieprawidtowos$ci w obrebie tkanek lub narzgdow

nabyte w okresie zycia ptodowego



Symulacja interaktywna

Symulacja 1
Klikajac poszczegdlne krzywizny kregostupa, obserwuj gdzie wystepuja i jak wygladaja

wady postawy z nimi zwigzane.

Zasob interaktywny dostepny pod adresem https:/zpe.gov.pl/a/Dt6F9jhzC

Polecenie 1

Polecenie 2


https://zpe.gov.pl/a/Dt6F9jhzC

Polecenie 3

Aby rozpoznac skolioze, najczesciej wykonuje sie proste, krotkie, bezinwazyjne

i bezbolesne badanie diagnostyczne - test Adamsa. Podczas testu Adamsa na skolioze
badany poczatkowo znajduje sie w pozycji stojacej. Sylwetka powinna by¢
wyprostowana, swobodna, kolce biodrowe muszg znajdowac sie na jednej wysokosci.
Nastepnie badany powoli wykonuje skton w przéd. Rece powinny swobodnie zwisaé,
obie nogi przez caty czas badania muszg pozosta¢ wyprostowane w stawach
kolanowych. Lekarz lub fizjoterapeuta staje w odlegtosci ok. 2 metrow od osoby
badanej i wzrokowo ocenia plecy pod katem wystepowania rotacji kregéw, watu

miesniowego, garbu zebrowego i asymetrii.

Zapros$ kolezanke/kolege lub osobe dorosta do przeprowadzenia z toba tego badania.

Test Adamsa. Po lewej osoba bez skoliozy, a po prawej stronie osoba ze skolioza.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0, licencja: CC BY-SA 3.0.



Polecenie 4

Jak rozpoznac ptaskostopie? Jesli chcesz sprawdzié¢, czy masz ptaskostopie mozesz
zrobié prosty test. Mokrg stope postaw na piasku badz suchej posadzce. Jesli na odbiciu
nie zauwazysz charakterystycznego tuku, a ptaska stope na catej szerokosci, mozna

sadzi¢, ze masz ptaskostopie.

W celu zapobiegania ptaskostopiu, wystarczy codziennie przez 10 minut podnosié
palcami stop chusteczke lub piteczke z podtogi.
Ciekawostka

Do drobnych wad postawy zalicza si¢ niewielkiego stopnia odstawanie topatek,

asymetri¢ barkow, asymetrie zeber i klatki piersiowe;.



Sprawdz sie

Cwiczenie 1

Cwiczenie 2

Pokaz ¢wiczenia: ® ) @

Fopatki nie wystaja poza lini¢ posladkow.

Wskaz ceche nieprawidtowej postawy ciata osoby dorostej w pozycji stojace;.

Glowa jest ustawiona wprost nad klatkg piersiowq.
Klatka piersiowa jest wysklepiona ku przodowi.

Brzuch jest wysuniety poza lini¢ klatki piersiowe;.

Wskaz przyczyny wrodzonych i nabytych wad postawy ciata.

Cwiczenie 3

Wady wrodzone Wady nabyte
Zaburzenia kostnienia u| 0
Krzywica u| u|
Zanik miesni | u|
Niedorozwaj stawu u| u|
biodrowego
Gruzlica u| 0
Zte nawyki | u|

Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0, Tomorrow Sp. z 0.0, licencja: CC BY-SA 3.0.




Cwiczenie 4 Q®

Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 5 O

Wskaz przynajmniej piec¢ dziatan wspomagajacych utrzymanie prawidtowej postawy ciata.

Cwiczenie 6 Q

Przenie$ opisy czynnikow do odpowiedniej kategorii wady postawy.

dtugotrwate stanie, noszenie plecaka na jednym ramieniu, czeste noszenie obuwia na

wysokim obcasie, otytos¢, garbienie sie, siedzenie z podwinietg noga

Skolioza

Ptaskostopie




Cwiczenie 7 @
Ocen, czy stwierdzenie ,niedobér witaminy D w organizmie nie ma wptywu na rozwéj wad postawy” jest prawdziwe czy
fatszywe. Odpowiedz uzasadnij, uwzgledniajac role witaminy D.

Cwiczenie 8 @
Z danych Instytutu Matki i Dziecka w Warszawie wynika, ze w Polsce wady postawy ma

az 90% dzieci. Najczesciej to wady kregostupa, kolan i stép.



Dla nauczyciela

Autor: Alicja Kasinska
Przedmiot: biologia
Temat: Wady postawy: przyczyny, skutki i profilaktyka

Grupa docelowa: uczniowie III etapu edukacyjnego - ksztalcenie w zakresie podstawowym
1 rozszerzonym

Podstawa programowa:
Zakres podstawowy
Cele ksztalcenia - wymagania ogolne
II. Poglebianie znajomosci uwarunkowan zdrowia cztowieka. Uczen:
1) planuje dziatania prozdrowotne;
Tresci nauczania - wymagania szczegotowe
V. Budowa i fizjologia cztowieka.
8. Poruszanie si¢. Uczen:

2) rozpoznaje (na modelu, schemacie, rysunku) rodzaje potgczen kosci i okresla ich
funkcije;

Zakres rozszerzony
TreSci nauczania - wymagania szczegotowe
XI. Funkcjonowanie zwierzat.

2. Poréwnanie poszczegolnych czynnosci zyciowych zwierzat, z uwzglednieniem
struktur odpowiedzialnych za ich przeprowadzanie.

7) Poruszanie si¢. Uczen:

m) rozpoznaje (na modelu, schemacie, rysunku) kosci szkieletu osiowego,
obreczy i konczyn cztowieka,

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

e porozumiewanie sie w jezyku ojczystym;



umiejetnos¢ uczenia sie;

kompetencje spoteczne i obywatelskie;

Swiadomos¢ i ekspresja kulturalna;

kompetencje w zakresie Swiadomosci i ekspres;ji kulturalne;j.
Cele operacyjne:
Uczen:

 okresla czynniki wplywajgce na powstawanie wad postawy;

» prezentuje prawidlowa postawe ciata i omawia jej cechy;

e rozpoznaje objawy skoliozy;

e ocenia swojg postawe i dokonuje refleksji o odpowiedzialnosci za swoje zdrowie.

Strategie nauczania:

strategia eksponujaca;
strategia eksperymentalno-obserwacyjna;

konstruktywizm;

konektywizm.
Metody i techniki nauczania:

 analiza materiatu zrodtowego (e-materiatu);
e drama;
» Cwiczenia interaktywne.

Formy pracy:

praca indywidualna;

praca w parach;
pracaw grupach,;
praca catego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

e komputery z glosnikami i dostepem do internetu, stuchawki;
» zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;
 tablica interaktywna.

Przebieg lekcji
Faza wstepna:

1. Nauczyciel prosi jednego z uczniow o odczytanie wprowadzenia do e-materiatu,
a nastepnie stwarza sytuacje problemowg, stawiajac pytanie: ,,Czy spotykacie wsrod



rowiesnikow osoby, ktore majg wady kregostupa?”.
2. Krotkie wypowiedzi chetnych uczniow odzwierciedlajg stan wiedzy na temat wad
postawy, s punktem wyjscia do realizacji celow lekciji.

Faza realizacyjna:

1. Nauczyciel informuje uczniow, ze wykorzystujgc materiaty przedstawione w sekcji
»Przeczytaj” oraz symulacje interaktywng, przygotujg scenki dotyczgce postawy ciala.
Dzieli uczniow na cztery grupy. Kazda grupa otrzymuje inne zadanie. Na
przygotowanie scenek uczniowie majg 10 minut, na prezentacje po 3 minuty kazda
grupa. Tematy scenek:

o prawidlowa postawa ciala;

o nieprawidlowa postawa ciata w réznych sytuacjach i pozycjach;

o skutki nieprawidtowej postawy ciata - wady kregostupai ich korekta;
o plaskostopie - przyczyny, skutki, zapobieganie.

2. Po zaprezentowaniu scenek nauczyciel wyswietla symulacje interaktywng i prosi
o wykonanie polecenia nr 1 (w ktorym uczniowie maja za zadanie wskazac, jakie btedy
w codziennym zyciu mogg doprowadzi¢ do zaprezentowanych wad postawy)

i polecenie nr 2 (w ktérym uczniowie majg za zadanie zaproponowac piec dziatan
umozliwigcych utrzymanie prawidlowej postawy ciata). Nastepnie wybrani uczniowie
prezentuja swoje odpowiedzi.

3. Uczniowie wykonujg w parach ¢wiczenie nr 7 (w ktérym majq za zadanie ocenic, czy
stwierdzenie ,niedobor witaminy D w organizmie nie ma wptywu na rozw¢j wad
postawy” jest prawdziwe czy fatszywe). Nastepnie poréwnuja swoje rozwigzanie z inng
parg. Wybrane zespotly prezentujg odpowiedz na forum klasy.

Faza podsumowujaca:

1. Nauczyciel prosi uczniow o dokonczenie zdania: ,,Dzi$§ zrozumialem /zrozumiatam,

”

ze...".
Praca domowa:

1. Wykonaj polecenia nr 3 i 4 z sekcji ,Symulacja interaktywna”.

2. Wykonaj ¢wiczenia od 1do 4 z sekcji ,Sprawdz si¢”.

3. Wyszukajw internecie zestaw ¢wiczen pomagajacych wzmocni¢ kregostup. Postaraj
sie wykonywac je systematycznie.

Wskazowki metodyczne opisujace rézne zastosowania symulacji interaktywne;j:

Symulacja interaktywna moze zosta¢ wykorzystana w fazie wstepnejlekcji. Nauczyciel moze
takze poprosi¢ uczniéw, by zapoznali si¢ z symulacja w ramach pracy domowe;j.



