Skolioza jest choroba cywilizacyjna, ktora z roku na rok dotyka coraz wiecej osob w
kazdym wieku. Przyczynia sie do tego gtéwnie siedzacy tryb zycia. Cwiczenia na
skolioze dla dzieci moga skorygowac skrzywienie kregostupa. W przypadku oséb
dorostych pomagaja zapobiec bélom krzyza.

Co to jest skolioza?

Skolioza jest skrzywieniem kregostupa, ktore dla uproszczenia okreslane jest jako
boczne (lewostronne lub prawostronne). W rzeczywistosci oprocz skrzywienia
bocznego przy skoliozie obserwuje sie takze rotacje kregéw i lordotyzacje
(uwypuklenie) kregostupa, najczesciej w odcinku piersiowym. Przyczynami moga by¢
zbyt m.in. zbyt mata ilos¢ ruchu badz garbienie sie podczas dtugotrwatego
przebywania w pozycji siedzacej. Skolioza pogtebia sie wraz z wiekiem. Najszybciej
postepuje w okresie dojrzewania. Zazwyczaj staje sie ucigzliwa dopiero po 40. roku
zycia. Moze wowczas skutkowad silnymi bélami kregostupa, ograniczeniem
ruchomosci klatki piersiowej i problemami z pracg uktadu krazenia.

Bardzo wazne jest wczesne wykrycie skrzywienia — tylko wtedy da sie odwréci¢ skutki
skoliozy, pod warunkiem jednak, ze jest ona niewielka. Cwiczenia na skolioze
kregostupa moga pogtebi¢ wade postawy, jesli s wykonywane nieprawidtowo. Na
efekty ¢wiczen korekcyjnych mozna liczy¢ jedynie u dzieci i mtodziezy, ktorych uktad
kostno-miesniowy jeszcze sie rozwija. Nie znaczy to jednak, ze dorostych nie dotyczy
rehabilitacja — ¢wiczenia rozciggajace pozytywnie wptywaja na stan kregostupa w
kazdym wieku.

Skolioza u dzieci — ¢wiczenia s3 obowigzkiem

Skolioza ¢éwiczenia — przyktady
Ponizej znajduje sie kilka prostych ¢wiczen, ktére pomogg w walce ze skolioza:

Nalezy potozy¢ sie na brzuchu przodem. Rece wyprostowac na boki. Mozna trzymacé
mate piteczki. Pod brzuchem potozy¢ koc zwiniety w watek. Nastepnie rece nalezy
unosic¢ przed siebie tak aby klatka piersiowa oderwata sie od podtogi. To ¢wiczenie
wspomaga miesnie kregostupa w szczegdlnosci odcinka piersiowego i ledzwiowego
a takze miesnie szyi,

Stojgc w pozycji wyprostowanej nalezy potozy¢ na gtowe ksigzke. Kolejno sprobowac
zrobi¢ przysiad tak aby rece uktadaty sie wzdtuz ciata postawa byta stale
wyprostowana. To ¢wiczenie ma na celu wymuszanie nawyku utrzymywania prostej
sylwetki ciata.


https://portal.abczdrowie.pl/klatka-piersiowa
https://portal.abczdrowie.pl/kregoslup-ledzwiowy
https://portal.abczdrowie.pl/jak-prawidlowo-robic-przysiady

Siedzgc w siadzie skrzyznym nalezy rece unosic¢ do gory tak aby tworzyty one linie
prostg z kregostupem. Najlepiej zeby siedzie¢ przy Scianie czy bedgc w sali
gimnastycznej tylem do drabinek. To ¢wiczenie ma na celu rozcigganie migsni
kregostupa.

Lezac tytem nalezy ugigC€ nogi w kolanach a stopy majg przylegac¢ do podtoza. Rece
w pozycji ,skrzydetek” powinny takze przylegac do podtoza. Nastepnym krokiem jest
uniesienie klatki piersiowej i bioder tak aby tworzyty razem linie prostg. Ciezar catego
ciata powinien opierac sie na tokciach i gtowie. To ¢wiczenie ma za zadanie
wzmacnia¢ miesnie kregostupa, szyi, topatek a takze posladkowych.

W pozycji kleczgcej z plecami wyprostowanymi na gtowie ktadziemy ksigzke lub inny
przedmioty wymuszajgcy utrzymanie rownowagi. Kolejno nalezy przejs¢ do siadu tak
aby ksigzka nie spadta. Cwiczenie nalezy wykonywaé w kilku powtérzeniach. Celem

cwiczenia jest wymuszenie postawy skorygowane;.


https://portal.abczdrowie.pl/rozciaganie-kregoslupa
https://portal.abczdrowie.pl/rozciaganie-kregoslupa
https://portal.abczdrowie.pl/jak-dzialaja-miesnie

