
PLECY PŁASKIE  

Wada ta charakteryzuje się spłaszczeniem lub brakiem fizjologicznych 

wygięć kręgosłupa. Występuje tu zmniejszone przodopochylenie miednicy z 

prawidłowo ruchomym kręgosłupem. Klatka piersiowa jest płaska, a barki 

opadnięte. UwaŜa się, Ŝe pierwotną  przyczyną tej wady jest nie wykształcenie 

się prawidłowego przodopochylenia miednicy.  

Zmniejszenie lub brak krzywizn w pełni nie 

amortyzuje wstrząsów głowy podczas lokomocji, 

dlatego ludzie z tą wadą często cierpią na bóle głowy. 

Poszczególne elementy kręgosłupa ulegają 

przeciąŜeniu i prowadzą do zmian 

zwyrodnieniowych. Istnieje skłonność do 

powstawania bocznych skrzywień kręgosłupa. 

Pojemność i ruchomość klatki piersiowej są 

upośledzone. 

Plecy płaskie występują w dwóch krańcowo 

róŜnych przypadkach: 

- w budowie astenicznej o słabej muskulaturze, gdzie zrównowaŜenie ciała 

osiągane jest w znacznej części dzięki biernemu usytuowaniu jego segmentów; 

- u dzieci silnie umięśnionych, wcześnie i intensywnie ćwiczących. 

Plecy płaskie są wadą postawy coraz częściej spotykaną u dzieci i młodzieŜy. 

Przyczyn powstawania tej wady lekarzu upatrują w sedenteryjnym trybie Ŝycia, 

charakterystycznym nie tylko w pracy, ale i podczas wypoczynku. Wpływa on 

nie tylko na ograniczenie i zuboŜenie praktycznych form ruchowych, lecz takŜe 

na osłabienie mięśni. 

 



W przypadku pleców płaskich postępowanie korekcyjne ma na celu: 

- wzmocnienie i skrócenie mięśni grzbietu w odcinku piersiowym,                        

-  zwiększenie lordozy lędźwiowej (skracanie mięśni w części piersiowej moŜe 

spowodować plecy płaskie na całej długości); 

- wzmocnienie i skrócenie mięśni unoszących barki –naramienne, górna 

część mięśni czworobocznych (→ uzyskanie lepszego wysklepienia klatki 

piersiowej i wyŜszego ustawienia opadających w dół barków); 

- skrócenie mięśni zginających udo i wydłuŜenie mięśni prostujących je              

( zwiększenie przdopochylenia miednicy); 

- wydłuŜenie mięśni brzucha; 

- zwiększenie ruchomości kręgosłupa zwłaszcza do przodu w odcinku 

piersiowym (ćwiczenia kifotyzujące). Ponadto wskazane są ćwiczenia 

ogólnokondycyjne, oddechowe, gry i sporty oraz pływanie. 

Nie są wskazane ćwiczenia elongacyjne, wyciągi, zwisy a więc  wszystko, co 

prowadzi do spłaszczenia krzywizn kręgosłupa. 
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