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ZLABAWY FUNKCJONALNE

L )

ROZLUZNIENIE /TRENING
PSYCHOFIZYCINY

TRENING ZACHOWAN

ROZPOIZNANIE =  DIZIALANIE = ZIMIANA




1. przezycie gtebokich zdarzen

- odkrycie i rozpoznanie wtasnego ciata

2. nauka i przeprowadzanie ¢wiczen funkcjonalnych

- Cwiczenia jako dziatania zapobiegawcze i /lub tagodzace
- przywrdcenie rownowagi fizjologicznej migéni - sita, wytrzymatos¢, elastyczno$ce

3. zastosowanie metod rozluzniajacych

- wptywanie poprzez umiejetno$c relaksu na stan fizyczny i psychiczny jednostki

4. zmiana Swiadomosci

- Zmian zachowan i stylu zycia

5. nauka zdrowych i prawidtowych zachowan na co dzien

- nauka nowych wzorcdw ruchowych w kazdej sytuacji zycia (nauk, praca, wypoczynek, czynnosci dnia codziennego)

6. zapoznanie z anatomia i fizjologia wtasnego ciata

7. przeniesienie wiadomosci z zaje¢ do codzienneqo zycia

- wdrozenie poznanych zasad w domu rodzinnym, pracy zawodowej, w zyciu rodzinnym

8. motywacja do aktywnej pracy nad ciatem




4 miliony lat historii cziowieka
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- 4 miliony lat ktopotow z kregostupem
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Kregostup - ,,centrum dowodzenia”

. (. kregi, krgzki

miedzykregowe —
stabilizacja postawy
[ rOwnowagi

.rdzer'\ kregowy, korzenie N
nerwowe -

CUN, unerwienie
narzgddw wewnetrznych

miesnie -
wytwarzanie i kontrola

ruchu




pisz na wiele

LATERAL VIEW



POSTAWA CIALA:

- to sposob trzymania sie osobnika w swobodnej pozyciji stojacej,
ktérego wyrazem jest wzajemny ukfad poszczegoinych segmentow
ciata

1. ksztalt, uksztaltowanie ciata = nawykowa
2. ukifad ciata = swobodna
3. ulozenie ciata = indywidualna

= naturalna




KRYTERIA PRAWIDLOWEJ POSTAWY CIALA

PLASZCZYZNA BOCZNA PLASZCZYZNA PRZEDNIO-TYLNA

»symetria dtugiej osi ciata

» glowa nie jest wysunieta do ' tzn. symetryczne utozenie:
przodu I 1 = barkow
> barki nie sa wysuniete do 2 W = lopatek
przodu il - talii
> klatka piersiowa jest L
> lopatki przylegaja do $ciany N 1) — biodrowe;j
klatki piersiowe; ' = miednicy
» brzuch nie wystaje przed 1
ptaszczyzne klatki piersiowej
» prawidtowo uksztattowane

krzywizny fizjologiczne

> prawidiowe ustawienie

> miednica jest ustawiona w kolan

przodopochyleniu
(kat 55 - 60 stopni)

5) g > wlasciwe wysklepienie
8 , (brak ptaskostopia)

> prawidiowe
stop




TESTY POSTAWY:

Test Degi

(test Scienny) TEST SGENNY

Test Thomasa

Test miesni t




Prawidlowa Garb zebrowy
sylwetka w skoliozie

Test Bertranda-Adamsa

fgey posiawg
wedlug Mat-
thiassa; dziecko
zdrawe




POSTAWA NIEPRAWIDLOWA /
wadliwa / odchylenie od prawidtowej postawy ciata / zaburzenie statyki ciata

- nieprawidtowosci sposobu ,trzymania sie” w pozycji stojgcej manifestujace sie odmiennym
od normalnego uktadem ciata
(niekorzystnym dla organizmu)

WADA POSTAWY:

- to niewtasciwe ksztatty i usytuowanie czesci ciata utrwalone, z odchyleniami strukturalnymi
kregostupa lub powstate na podtozu patologicznym
(np. skolioza strukturalna, krecz szyi, klatka piersiowa lejkowata)

plecy okragte

plecy wkleste

plecy okragto-wkleste

plecy ptaskie

ptaskostopie podtuzne i poprzeczne




SKOLIOZA - boczne skrzywienie kregostupa




PLECY WKLESLE




KOSLAWOSC KOLAN SZPOTAWOSC KOLAN

——

PL.ASKOSTOPIE STOPA PLASKO-KOSLAWA




Zapominamy o naturalnym i instynktownym ruchu!

% 4 miliony lat historii cztowieka I pozycji siedzace]
| % krzesto wymyslono ok 500 lat

¥ jesteSmy genetycznie zaprogramowania do siedzenia




Odpowiedz sobie ile godzin dziennie przebywasz w pozycji siedzqcej?

WRAZ Z WIEKIEM WYDLUZA SIE CZAS PRZEBYWANIA W POZYCJI SIEDZACEJ

»Przymus siedzenia” dzieci od 6 do 8 lat siedza juz ok. 7,5 godz. dziennie
a8do 10 lat nawetdo 10 godz.

POZYCJA SIEDZACA JEST NAJGORSZA POZYCJA DLA LUDZKIEGO CIALA
- myslimy o siedzeniu statycznym, w jednej pozycji przez dtugi czas w nieodpowiednich meblach

SIEDZENIE | JEGO SKUTKI?!

JEDNOSTRONNE OBCIAZENIE MIESNI | WIEZADEL -- w nastepstwie zwiotczenie illub skrocenie tych struktur, bl z
przeciazenia

KREPOWANIE ORGANOW WEWNETRZNYCH W SZCZEGOLNIE UKLADU ODDECHOWEGO | TRAWIENNEGO
-- w nastepstwie zle samopoczucie i ograniczona zdolnos¢ koncentrac;ji

NIEFIZJOLOGICZNE OBCIAZENIE KREGOSLUPA | APARATU RUCHU
-- W nastepstwie negatywny wptyw na rozwdj | FUKCJONOWANIE ORGANIZMU

ZAKLOCENIE ZYLNEGO KRAZENIA KRWI -- w nastepstwie obciazenia naczyn krwiono$nych koriczyn dolnych

OBCIAZENIE MIESNI RAMION | KARKU PRZEZ POCHYLENIE GLOWY DO PRZODU podczas czytania i pisania
-- W nastepstwie napiecie, przeciazenie miesni karku i szyi, béle gtowy



Dyskopatia
[uszkodzene
pierscienia witknistego -
b. duza skutecznost leczenia
zachowawczego np. wfg McKenzego

Dyskopatia
{przepukiina - duza skutecznoss \
leczenia zachowa a
np. wig Mckenzego
Dyskopatia 1
(przerwanie prerscenia wibknistego

- ba rdz-::lcﬁg raniczone m-:lilnms:ﬂku
leczenia zachowawczego w przypa
postepujacych objawdw neurakogicznych

= leczenie operacyne) -
mewselk odsetek pacjentdw

Dysho
(przerwanie perscenia wibknistega
- swkwestraga jadra miazdzystego
- leczenie operacyjne) -
niewielki odsetek pacjentow

Progresja dyskopatii

Wi T e




Aktywne siedzenie = siedzenie w ruchu
> Glowa prosto nie pochylona do przodu

> Klatka piersiowa uwypuklona

> Miednica w przodopochyleniu (lordoza
ledzwiowa zaznaczona)

> Siedzisz symetrycznie obcigzasz
rownomiernie oba posladki

Pomiegdzy stawami konczyn dolnych kat ok.
90 stopni

Stopy dotykaja podtoza

(jesli nie! podktadaj podpodrke pod stopy -
DZIECI!!)

Zmieniaj pozycje ciala w czasie siedzenia,
rob przerwy (przeciagaj sie, wstawaj,
wykonuj drobne ruchy)




Najlepsze krzesto to takie, na ktorym sie
hie siedzi!!!
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Zwykle krzesto

J/

~

Migprawidlowa sylwa

SlEQZenia ng Wy

tka podczas

kiym krzesle
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SEY Ry
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S 8. 1. T S ——

Prawidiowa sylwetka podczas
siedzenia na Dobrym Krzesle

Mozna dobrze siedzie¢ na ztlym

krzesle

i bardzo zle na prawidtowym !




Przeprowadz eksperyment!!!




Ergonomiczne krzesto

Regulacja kata
odchylenia oparcia

Regulacja

wysokosai |—

oparcia
Regulacja
wysokosci

podiokietnikdw

Regulacja kata

odchylenia |

siedziska

Regulacja

odleglosci | L

oparcia od
siedziska
Regulacja
wysckosci
siedziska

Kolka ulatwiaja
przesuwanie
krzesla

Optymalna

wysokosc blatu

.
25ch

42-53 cm

Twoje miejsce pracy w pozycji siedzacej

»>biurko i krzesto dostosowane do wzrostu
(tydki nie uciskane przez brzeg krzesta)

> krzesto ergonomiczne z mozliwoscia
zmiany wysokosci i podporkami na
przedramiona (kat w stawach tokciowych i
ramiennych ok. 90 stopni)

> oparcie krzesta podpiera plecy (szczegolnie
w od. ledzwiowym)

> blat na poziomie tokci (mozliwos¢
unoszenia blatu do ok. 16 stopni)

> szyja wyprostowana, monitor ponizej
poziomu gltowy

> stopy na podiodze

> przerwy w trakcie pracy
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Prawidiowe lezenie

B. LEFEMIE | SPAMIE

I. Latenie na bwarde] desce
Gdy leiysz na twordej desce, cialo opiera sig najberdzie] no jego wystagoych cae
icioch, Ledqe na boky, huféw padparty jest ghiwnie fo bicdrze T ne borku. Ledge ne
plecach, ghéwne podparcie sronowig poilodi i plecy. W 1okie] pazycii irodek oo
el niepodparty. Takie le2enie peit dla krggoslupa sekodliwe fryc. 30).

Ryc. 30. Spardn na beordsj descs.

2. Lazenia w bordzo migkkim laiku
Zbyt migkkie |4k {czeslo ipeatynows] zopads v pod cigiorem lezqeege, preex co
inge krpgaslup wygina s na cale) linii, Mis pozwelo wige re zochawanie naburadnych,
pravidlowrych krrywizn, Toks pozycio podozas spania lo pewny poczqhel problamdw
z l:r'gr_u}up‘rn [rye. 31 ). Poprowis 1o motess umissIcIOjge pﬂd madaraCam N prey:
kfod deski lub grubq sklephe

Eye 31 Sponie na ghyt megkkim ldiku

3. Twordy materac na sztywnym podiote e
lojod powiednisjsze jest spanie no twondym materacy uodanym no sziyweym podic
i, jakis jest no przykbod w kikach o drewnionej konstrukcii. W hym proypodku made-
1e padda sig nociskow! ciola w toki sposch, In we wazystiich minjscoch podparcie
edrin rorlezone jednakews na cole] dugoic ciala (rye. 32)

ye. 12. Sparis na adpawisdnic beardym salaradu.



m MATERAC

- nie moze on by¢ za miekki, ani za twardy
- musi dopasowywac sie do naszych fizjologicznych krzywizn kregostupa

- kazdy indywidualnie musi go sprawdzic¢
- podtoze powinno rowniez ,oddychac”

m PODUSZKA

powinna zapewniac prawidtowe ustawienie gtowy i szyi

m WSTAW

- bledem jest

- Zanim wstanien

- Z lezenia do stania prz

L

ez

- w lezeniu bokiem glowa powinna by¢ na przedtuzeniu kregostupa

m POD KOLANA zrolowany recznik lub specjalny potwatek

to pobudza miesnie i przygotowuije je do pracy

lezenie na boku

PRAWIDLOWO







Dzwiganie ciezkich przedmiotow
el

TORNISTER

WAGA TORNISTRA DO 10% - 15% MASY CIALA DZIECKA !



ZELAZNE ZASADY DOBORU TORNISTRA

*Pusty wazy ok. 1,2kg

*Gorna krawedz powinna by¢ na wysokosci ramion
*Dolna krawedz powinna sie opiera¢ na miednicy
*Szelki wyscietane

*\WWyscietane i profilowane ,plecy” tornistra
«Zawartosc tornistra roztozona rownomiernie

MAX WAGA
WAGA DZIECKA (kg) TORNISTRA (kg)
15 - 1,8 -
20 - 2,4 -
25 - 3,0 -
30 - 3,6 -
35 - 4,2 -
40 - 4,8 -




tenie malego praedmiotu: stoimy w wykroku, uginamy nogi, plecy

n3é mozliwie jak najblizej przedmiotu, twarza do nie-
_Slopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, plecy proste.
13¢ nogi (kat zgi¢cia kolan maks. 90°).

Tafma klejgca na plecach pomaga w samokontroli

) Jesli proces podnoszenia przebiega prawidlowo, staraj sig
ili to konicczne, obnizy¢ tléw, wypychajac miednicg  zawsze stosowat w éwiczeniach nastgpujgce proste reguly:
przéd (ruch w stawach biodrowych) i objaé cigzar. )
igcie w biodrach zalezy od proporcji ciala i od wyso- » Podczas podnoszenia cigzaréw krggoslup nie moze sig
sci przedmiotu, ktéry mamy podnies¢. przekrecaé. Najpierw podnies¢ cigzar, potem przekrgci
cale cialo i postawi€ cigZar lub poda¢ go dalej.
» Zanim dziecko podniesie cigzar, powinno zastanowic sig,
czy nie daloby sig go przesunad lub przeciggnac.
i . ) » Duze objgtosciowo i nicporgczne przedmioty, takic jak
JdICL&Q noszenia nalezy §wiadomie prostowac cialo. np. lawka do éwiczedi gimnastycznych, nalezy zawszé
:§li to mozliwe, nalezy rozkladaé cigzar symetrycznie. przenosié¢ w dwic osoby.

» Cigzar nalezy klaéé tak samo réwnomiermie, jak podno-

si€.
» Podnoszenie to sprawa nég, nalezy wigc dbac o odpo
sigtar i nof go jak najblitef ciala, najlepiej na plecach

wiedni trening nég.

Y

Ry

>

r

igzary no$ jak najblizej ciala, najlepicj na ramionach Technika podnoszenia cigikich prredmiotdw: z prostymi plecami, moiliwie

ib plecach. blitko ciala

odczas noszenia nie zginaj krggosiupa w okolicy krzy-

awej.

ticzag noescais b Criate Tale pradry, » Napia¢ migénie tulowia (brzucha i plecow).

» Sprawdzié, czy w ogdle ten przedmiot da sig podniesC.

» Podnosié cigzar réwnomiernic (nie Zrywami), rozcigga-
jac stawy biodrowe, kolanowe i skokowe.







