Szkota Podstawowa nr 4 w Mystowicach

Zapobiegaj wadom postawy!

Wady postawy stanowig jeden z najczesciej wystepujgcych probleméw zdrowotnych u dzieci i mtodziezy- dotykaja wg
réznych zrédet od 50 do 60% uczniéw. Nieskorygowane wady postawy nabyte w mtodszych latach mogg miec
powazne konsekwencje w pdzniejszym zyciu, m.in.: zaburzenia krgzeniowo-oddechowe, uposledzenia sprawnosci i
wydolnosci ogdlnej, zespdt bélowy kregostupa, a takze - w przypadku kobiet - problemy ginekologiczne.

Gtéwne przyczyny nabytych wad postawy, to:

zte nawyki (spowodowane m.in. brakiem ruchu oraz nieprawidtowg postawg podczas nauki i wypoczynku)
*nadmierne obcigzenie ciata (np. przecigzony i Zle noszony tornister, nadwaga oraz otytosc).

Jak zapobiega¢ wadom postawy?

*Pamietaj o codziennym utrzymaniu prawidtowej postawy podczas nauki przy biurku, siedzenia na kanapie i
chodzenia.

*Unikaj czynnikéw, ktére moga przyczynic sie do rozwiniecia wad postawy, i eliminuj je (np. ciezki plecak
noszony na jednym ramieniu, dtugie patrzenie z pochylong gtowg w ekran smartfona).

Pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej!

Zwr6¢ uwage na codzienng diete - nadwaga nie stuzy zdrowej postawie.
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