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INFORMACJA/ ROZMOWA W 
GRUPIE

ĆWICZENIA 
FUNKCJONALNE

TRENING ZACHOWAŃROZLUŹNIENIE /TRENING 
PSYCHOFIZYCZNY

MAŁE ZABAWY / 
ROZGRZEWKA W FORMIE 

ZABAWY

PROGRAM 
SZKOŁY 

ZDROWYCH 
PLECÓW

METODYKA:

ROZPOZNANIE        DZIAŁANIE        ZMIANA



1. przeżycie głębokich zdarzeń

- odkrycie i rozpoznanie własnego ciała

2. nauka i przeprowadzanie ćwiczeń funkcjonalnych

- ćwiczenia jako działania zapobiegawcze i /lub łagodzące

- przywrócenie równowagi fizjologicznej mięśni - siła, wytrzymałość, elastyczność

3. zastosowanie metod rozluźniających

- wpływanie poprzez umiejętność relaksu na stan fizyczny i psychiczny jednostki

4. zmiana świadomości

- zmian zachowań i stylu życia

5. nauka zdrowych i prawidłowych zachowań na co dzień

- nauka nowych wzorców ruchowych w każdej sytuacji życia (nauk, praca, wypoczynek, czynności dnia codziennego)

6. zapoznanie z anatomią i fizjologia własnego ciała

7. przeniesienie wiadomości z zajęć do codziennego życia

- wdrożenie poznanych zasad w domu rodzinnym , pracy zawodowej, w życiu rodzinnym

8. motywacja do aktywnej pracy nad ciałem



„Człowiek jest na tyle 
młody i zdrów, na ile 
giętki i zdrowy jest jego 
kręgosłup”



Kręgosłup – „centrum dowodzenia”

kręgi, krążki 
międzykręgowe –
stabilizacja postawy

i równowagi

rdzeń kręgowy, korzenie 
nerwowe –

CUN,  unerwienie 
narządów wewnętrznych

mięśnie –
wytwarzanie i kontrola 

ruchu  

1

2
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„Jeśli cierpisz na wiele chorób, 
to znaczy, że chory jest także 
twój kręgosłup”.



1. kształt, ukształtowanie ciała = nawykowa

2. układ ciała = swobodna

3. ułożenie ciała = indywidualna

= naturalna

POSTAWA CIAŁA:

- to sposób trzymania się osobnika w swobodnej pozycji stojącej, 
którego wyrazem jest wzajemny układ poszczególnych segmentów 
ciała



PŁASZCZYZNA   BOCZNA PŁASZCZYZNA    PRZEDNIO-TYLNA

 głowa nie jest wysunięta do 
przodu

 barki nie są wysunięte do 
przodu

 klatka piersiowa jest 
wysklepiona

 łopatki przylegają do ściany 
klatki piersiowej

 brzuch nie wystaje przed 
płaszczyznę klatki piersiowej

 prawidłowo ukształtowane 
krzywizny fizjologiczne

 miednica jest ustawiona w 
przodopochyleniu
(kąt 55 - 60 stopni)

 właściwe wysklepienie
(brak płaskostopia)

symetria długiej osi ciała
tzn. symetryczne ułożenie:

 barków
 łopatek
 talii
 grzebieni kości 
biodrowej
 miednicy 

 prawidłowe ustawienie
kolan

 prawidłowe ustawienie
stóp 

KRYTERIA  PRAWIDŁOWEJ POSTAWY CIAŁA



TESTY POSTAWY:

Test Degi
(test ścienny)

Test Thomasa

Test mięśni tylnych uda



TESTY POSTAWY:

Test Bertranda-Adamsa

Test Mattiassa

Test P-P
(test palce –podłoga)



 plecy okrągłe
 plecy wklęsłe
 plecy okrągło-wklęsłe
 plecy płaskie
 płaskostopie podłużne i poprzeczne

POSTAWA NIEPRAWIDŁOWA / 
wadliwa / odchylenie od prawidłowej postawy ciała / zaburzenie statyki ciała

WADA POSTAWY:

- to niewłaściwe kształty i usytuowanie części ciała utrwalone, z odchyleniami strukturalnymi
kręgosłupa lub powstałe na podłożu patologicznym
(np. skolioza strukturalna, kręcz szyi, klatka piersiowa lejkowata)

- nieprawidłowości sposobu „trzymania się” w pozycji stojącej manifestujące się odmiennym 
od normalnego układem ciała 

(niekorzystnym dla organizmu)



SKOLIOZA – boczne skrzywienie kręgosłupa 



PLECY WKLĘSŁE  



KOŚLAWOŚĆ  KOLAN                   SZPOTAWOŚĆ KOLAN

PŁASKOSTOPIE          STOPA PŁASKO-KOŚLAWA



4 miliony lat historii człowieka i pozycji siedzącej

krzesło wymyślono  ok 500 lat 

jesteśmy genetycznie zaprogramowania do siedzenia



WRAZ Z WIEKIEM  WYDŁUŻA SIĘ CZAS PRZEBYWANIA W POZYCJI SIEDZĄCEJ

„Przymus siedzenia” dzieci od 6 do 8 lat siedzą już ok. 7,5 godz. dziennie 
a 8 do 10 lat nawet do 10 godz.

POZYCJA SIEDZĄCA JEST NAJGORSZĄ POZYCJĄ DLA LUDZKIEGO CIAŁA
- myślimy o siedzeniu statycznym, w jednej pozycji przez długi czas w nieodpowiednich meblach

SIEDZENIE  I JEGO  SKUTKI?!

• JEDNOSTRONNE OBCIĄŻENIE MIĘŚNI I WIĘZADEŁ -- w następstwie zwiotczenie i/lub skrócenie tych struktur, ból z 
przeciążenia

• KRĘPOWANIE ORGANÓW WEWNĘTRZNYCH W SZCZEGÓLNIE UKŁADU ODDECHOWEGO I TRAWIENNEGO 
-- w następstwie złe samopoczucie i ograniczona zdolność koncentracji

• NIEFIZJOLOGICZNE OBCIĄŻENIE KRĘGOSŁUPA I APARATU RUCHU 
-- w następstwie negatywny wpływ na rozwój I FUKCJONOWANIE ORGANIZMU

• ZAKŁÓCENIE ŻYLNEGO KRĄŻENIA KRWI -- w następstwie obciążenia naczyń krwionośnych kończyn dolnych

• OBCIĄŻENIE MIĘŚNI RAMION I KARKU PRZEZ POCHYLENIE GŁOWY  DO PRZODU podczas czytania i pisania 
-- w następstwie napięcie, przeciążenie mięśni karku i szyi, bóle głowy





 Głowa prosto nie pochylona do przodu

 Klatka piersiowa uwypuklona

 Miednica w przodopochyleniu (lordoza 
lędźwiowa zaznaczona)

 Siedzisz symetrycznie obciążasz 
równomiernie oba pośladki

 Pomiędzy stawami kończyn dolnych kąt ok. 
90 stopni

 Stopy dotykają podłoża
(jeśli nie! podkładaj podpórkę pod   stopy –
DZIECI!!!)

 Zmieniaj pozycje ciała w czasie siedzenia, 
rób przerwy (przeciągaj się, wstawaj, 
wykonuj drobne ruchy)

Klucz do siedzenia ergonomicznego

- naturalne krzywiczny kręgosłupa w pozycji 
siedzącej



Najlepsze krzesło to takie, na którym się 
nie siedzi!!!





Można dobrze siedzieć na złym 

krześle 

i bardzo źle na prawidłowym !





biurko i krzesło dostosowane do wzrostu 
(łydki nie uciskane przez brzeg krzesła)

 krzesło ergonomiczne z możliwością 
zmiany wysokości i podpórkami na 
przedramiona (kąt w stawach łokciowych i 
ramiennych ok. 90 stopni)

 oparcie krzesła podpiera plecy (szczególnie 
w od. lędźwiowym)

 blat na poziomie łokci (możliwość 
unoszenia blatu do ok. 16 stopni)

 szyja wyprostowana, monitor poniżej 
poziomu głowy

 stopy na podłodze

 przerwy w trakcie pracy





Prawidłowe leżenie



MATERAC

- nie może on być za miękki, ani za twardy 
- musi dopasowywać się do naszych fizjologicznych krzywizn kręgosłupa
- każdy indywidualnie musi go sprawdzić 
- podłoże powinno również „oddychać”
- w leżeniu bokiem głowa powinna być na przedłużeniu kręgosłupa 

PODUSZKA
- powinna zapewniać prawidłowe ustawienie głowy i szyi

POD KOLANA zrolowany ręcznik lub specjalny półwałek

WSTAWANIE

- błędem jest nagłe zrywanie się
- zanim wstaniemy – przeciągnij się, to pobudza mięśnie i przygotowuje je do pracy
- z leżenia do stania przechodź poprzez leżenie na boku



Dźwiganie



TORNISTER

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



WAGA DZIECKA (kg)
MAX WAGA 

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

ŻELAZNE ZASADY DOBORU TORNISTRA
•Pusty waży ok. 1,2kg
•Górna krawędź powinna być na wysokości ramion
•Dolna krawędź powinna się opierać na miednicy
•Szelki wyściełane
•Wyściełane i profilowane „plecy” tornistra
•Zawartość tornistra rozłożona równomiernie






