PLECY WKL EStE

Plecy wkéste @ wadh odcinka ¢dzwiowego kegostupa. W odcinku tym u
os6b zdrowych wyspuje wygkcie kregostupa do przodu. Pagienie tego

wygiecia, czyli hiperlordoza ¢bzwiowa, to widnie plecy wkéste.

Sylwetke dziecka z plecami wkstymi charakteryzuje:

pogkbiona lordozaddzwiowa;
zwickszone przodopochylenie miednicy;
uwypuklenie péladkéw.

Plecy wkeéste podobnie jak plecy okgle mog by¢ wady wrodzory lub
nabyt. Sparod wad nabytych najezciej obserwuje si plecy wkkste na tle
dystonii misniowej. Dyston¢ migsniowa w plecach wikdstych charakteryzuje

nadmierne napcie i czsto przykurcz mysni:

prostownika grzbietu odcinkadzwiowego; b |
czworobocznegaoztzwi; )
biodrowo-kdzwiowego; I\ 5
prostego uda. \ |
Migsniami ostabionymi i rozagnigtymi sa: U

migsnie brzucha (zwlaszcza gsien prosty brzucha);
migsnie pagladkowe wielkie;

migsnie kulszowo-goleniowe.

Korygowanie plecow wkktych, uwzgédniajpc trojtorowad¢ metod
postpowania korekcyjnego, powinno odbyévesic wediug nasfpujacego

schematu:




Uswiadomienie dziecku i rodzicom istnienia wady i zwjzanych z tym
zagrozen

Najwaniejszym celem jest przekonanie i zeobnie dziecka do pogjia
trudu pracy korekcyjnej. Dziecko powinno &taie podmiotem procesu
korekcyjnego, a nie przedmiotem poddanym korekgyjlmdrobce”. Take
rodzice powinni aktywnie wkzy sie do walki o popraw postawy ciata
swojego dziecka, zapewmnigj mu optymalne, sprzyjge korekcji wady

warunkizycia.

Zapewnienie optymalnych warunkéw torusrodowiskowego.
Obejmuje ono:

nie przecizanie dziecka nauki praa;

zapewnienie odpowiednich warunkéw pracy (biurkozekto, tawka
szkolna, éwietlenie);

zapewnienie odpowiedniej #oi i warunkéw snu;

prawidtowe odywianie;

¢wiczenia korekcyjne w domu.
Rozcigganie miesni przykurczonych

Rozchganie mgsni przykurczonych, podobnie jak w przypadku plecow
okragtych, rozpoczynamy oéwiczen rozchgajacych biernie i stopniowo
wlaczamycéwiczenia rozcigajce czynnie.

Ponadto natey pamktac, ze:

przy rozcaganiu mesni prostownika grzbietu odcinkadzwiowego |
migsni czworo bocznychedzwi istnieje niebezpieczstwo pogeébienia
kifozy piersiowej. Pogiiona lordoza ddzwiowa przez kompensagi
moze powodowa zwickszenie kifozy piersiowe]. Kompensacja ta jest

niekorzystna i naley jej przeciwdziald. Powinno st zabezpieczy




odcinek piersiowy kygostupa przed pogpianiem kifozy piersiowej lub
wyréwnywa: to niekorzystne oddziatywaniéwiczeniami wyprostnymi

odcinka piersiowego;

w ¢wiczeniach rozeigajcych mesnie biodrowo-¢dzwiowe i proste uda
nalezy zadb& o stabilizaci przyczepu gornego tych edni, aby
oddalenie przyczepu dolnego nie powodowato ughia lordozy
ledzwiowej. Stabilizag} t¢ najtatwiej osagna¢ przez zgicie jednej nogi
w stawie biodrowym (przyggniccie kolana jednej nogi do klatki
piersiowej). Pozycja ta stabilizuje przyczepy zngde s¢ na odcinku
ledzwiowym kregostupa i na miednicy. Zwkszapc wyprost w stawie
biodrowym nogi przeciwnej oddalamy przyczepy daimesni biodrowo-

ledzwiowego i prostego uda roagajc je.

Nauka przyjmowania pozycji skorygowanej

Zlikwidowanie przykurczow mkni piersiowych i zbatych przednich
umazliwia dziecku przygcie poprawnej postawy.

Uczac dziecko przyjmowania takiej pozycji najepametac, ze:

zaczynamy od przyswojenia dziecku korekcjastkowych - lokalnych
(ustawienie gtowy, cofrcie barkéw, zmniejszenie kifozy piersiowej,
uwypuklenie Kklatki piersiowej), a naginie przez ichgczenie dzymy do
osiagniecia korekcji catéciowej - globalnej,

nauke rozpoczynamy od pozycji odgajacych krgostup od ucisku
osiowego (leenia, kkki podparte) i stopniowo przechodzimy do siadu i
stania,

umazliwiamy pocatkowo kontrok postawy przez przyleganie ciata do

statej ptaszczyzny (podtogéciana), naspnie kontro¢ wzrokowg w




lustrze, na koniec przy wykorzystaniu czucia ¢bglkiego.
Nauke przyjmowania pozycji skorygowanej uwaany za zakfczonm,
gdy dziecko na polecenie "stgoprawnie” , potrafi przyg, chatby na
chwile pozycg skorygowaan.

Wzmacnianie misni ostabionych

Wzmacnianie mni ostabionych powinno odbywa sic w pozycji
skorygowanej, to znaczy w pozycji zdnia ich przyczepéw. Ponadto nagle

przestrzeganastpujacych zasad:

przy plecach wkistych ostabione i rozagnicte @ wszystkie mgsnie
brzucha, ale w szczegokw prosty, a zwlaszcza jegogsz podgpkowa.

Z tego wzgtdu przy wzmacnianiu rgni brzucha jest preferowane
sterowanie dotem (ruch nég przy ustabilizowanyrowit). Przy doborze
¢wiczen wzmacniggcych mkesnie brzucha naly pametac o tzw.
bezpiecznym kcie pracy. Jest to takigkuniesienia ndg, przy ktérym nie
wystepuje lordoza d¢dzwiowa. Jeeli w pozycji lezenia na plecach
unosimy proste nogi, to pagkowo bardzo mocno wyginaesobdcinek
ledzwiowy. Wygiecie to na ogo6t zanika przyakie midzy nogami a
podiogy okoto 45 stopni. Aby nie poghiac lordozy kdzwiowej naley w
tym ¢wiczeniu unié¢ nogi powyej kata 45 stopni. Kt 45 stopni jest
przecttna wartcscia bezpiecznego d#a pracy i nalgy go zawsze
znajdowd indywidualnie.

wigkszas¢ ¢wiczen wzmacniagcych mkesnie brzucha powoduje
rbwnoczesne wzmacnianie w pozycji zbhia przyczepow msni
biodrowo-kdzwiowych i prostych uda. To szkodliwe dla plecow
wklestych oddziatywanie naky kompensowa wigksz iloscia ¢wiczen

rozciagajpcych mesnie bidrowo-tdzwiowe i proste uda.




w doborzeéwiczen wzmacniagcych mesnie paladkowe i kluszowo-
goleniowe trzeba uwzglinic fakt, ze zakres wyprostu w stawie
biodrowym nie przekraczata 10-15 stopni. Uniesienie n6g wémiu na
brzuchu powyej tego kita powoduje przekroczenie zakresu wyprostu w
stawie biodrowym i ruch odbywa ¢siprzez pogibienie wygecia
lordotycznego odcinkactlzwiowego, co przy plecach widdtych kedzie
pogkbianiem wady. Dlatego wzmacmiaj migsnie pdladkowe i
kulszowo-goleniowe nie nima przekracza 10-15 stopni wyprostu w

stawie biodrowym.

Utrwalenie nawyku postawy prawidtowe;j

Zadanie to powinno i realizow#& nie tylko na lekcjach gimnastyki
korekcyjnej, lecz réwnie w domu i w szkole. Dziecku powinnog¢setale
przypoming o koniecznéci korekcji postawy. Coraz dtsze, kontrolowane
przebywanie w postawie poprawnej, iave dzigki coraz silniejszym
migsniom posturalnym, z czasem doprowadza do automgtyzalruchu
podstawy skorygowanej. Gdy dziecko zaabsorbowangmngkciami dnia
codziennego, zabawczy gy utrzymuje ji nowa, poprawn postaw, mazna

uwazac, ze proces korekcji zostat zakezony.
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