PRZESYŁAM KILKA WSKAZÓWEK, KTÓRYCH WARTO PRZESTRZEGAĆ W DOMU
Witam, podczas pracy w domu z naszymi dziećmi w czasie odrabiania lekcji warto  przestrzegać kilku prostych zasad, które pomogą im zachować prawidłową postawę i równowagę mięśniową.

Proszę zwracać uwagę na odpowiednią pozycję siedzącą dziecka podczas odrabiania lekcji (plecy proste, obie nogi na podłożu, dobre podparcie pleców). 
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Na zdjęciu poniżej prezentuję częsty ZŁY nawyk siadania dzieci na krześle podczas odrabiania lekcji. Poprzez długotrwałe pochylenie miednicy na jedną stronę, dochodzi do zachwiania równowagi mięśniowej, a w konsekwencji jest czynnikiem powstawania skoliozy lędźwiowej.
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Podczas zabaw proszę UNIKAĆ pozycji siedzącej dziecka na literę „W”, gdyż pogłębia to rotację wewnętrzną w stawach biodrowych, prowadzi do zwiększenia koślawości w stawach kolanowych, a w konsekwencji prowadzi do pogłębienia płaskostopia (fot.).
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       Fot. Nieprawidłowa pozycja siedząca.

Równie ważne są przerwy w odrabianiu lekcji na rozruch. Poniżej przedstawiam przykładowy zestaw ćwiczeń podczas takiej przerwy:
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Pozdrawiam, Maciej Flis (
