PLECY PtASKIE

Wada ta charakteryzuje esisptaszczeniem lub brakiem fizjologicznych
wygie¢ kregostupa. Wysfpuje tu zmniejszone przodopochylenie miednicy z
prawidtowo ruchomym kigostupem. Klatka piersiowa jest ptaska, a barki
opadnéte. Uwaa sk, ze pierwotna przyczyn tej wady jest nie wyksztatcenie

si¢ prawidtowego przodopochylenia miednicy.

Zmniejszenie lub brak krzywizn w peini nie
amortyzuje wstrgsow gltowy podczas lokomociji,
dlatego ludzie zatwadh czgsto cierpa na bole gtowy.
Poszczegllne elementy cklostupa ulegaj

przecazeniu [ prowadz do zmian - [
zwyrodnieniowych. Istnieje skionk® do
powstawania bocznych skrzywie kregostupa. P
Pojemnd¢ 1 ruchoma¢ Klatki piersiowe] g
upacsledzone.

Plecy ptaskie wyspuja w dwoch kracowo Jfk
réznych przypadkach:

- w budowie astenicznej o stabej muskulaturze, eydaibwnowaenie ciata

osiagane jest w znacznejgzxi dzicki biernemu usytuowaniu jego segmentow;

- u dzieci silnie umgsnionych, wczénie i intensywnigwiczacych.

Plecy ptaskie swach postawy coraz gZciej spotykan u dzieci i mtodziey.
Przyczyn powstawania tej wady lekarzu upatmjsedenteryjnym trybieycia,
charakterystycznym nie tylko w pracy, ale i podcaagpoczynku. Wptywa on
nie tylko na ograniczenie i zubenie praktycznych form ruchowych, lecz zak

na ostabienie mini.




W przypadku plecéw ptaskich pgpbwanie korekcyjne ma na celu:

- wzmochienie i skrocenie gdni grzbietu w odcinku piersiowym,
- zwickszenie lordozyedzwiowej (skracanie nggni w czsci piersiowej mae

spowodowa plecy ptaskie na catej diuga);

- wzmocnienie i skrécenie gdini unosacych barki —naramienne, gorna
cze$¢ migsni czworobocznych { uzyskanie lepszego wysklepienia klatki

piersiowej i wy:szego ustawienia opadaych w doét barkow);

- skrocenie mgsni zginapcych udo i wydhienie mesni prostuacych je

( zwigkszenie przdopochylenia miednicy);
- wydtuzenie mesni brzucha,;

- zwickszenie ruchomimi kregostupa zwilaszcza do przodu w odcinku
piersiowym ¢wiczenia kifotyzujce). Ponadto wskazanea s¢wiczenia

ogollnokondycyjne, oddechowe, gry i sporty oraz atgie.
Nie ;3 wskazan€wiczenia elongacyjne, wygji, zwisy a wec wszystko, co

prowadzi do sptaszczenia krzywizregostupa.
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