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Draga cititorule!

In cartea de fatd, am selectat o serie de exercitii jucduse pentru prevenirea
sau corectarea posturilor vicioase. Acestea pot fi efectuate si acasd sub
supravegherea parintilor, fara echipament special de gimnastica.

Aceasta carte se recomanda Tn special copiilor cu varste cuprinse intre
5si 15 ani (si parintilor acestora) care:

- au fost diagnosticati cu o atitudine posturala vicioasd,

- sunt predispusi sau

- care doresc sa previna posturile vicioase.

In calitate de kinetoterapeut am considerat, c3 exercitiile nu pot fi grupate
dupa diagnostic, pentru ca fiecare om este diferit, iar puterea kinetoterapiei
constd de fapt in unicitatea ei.

Tinand cont de solicitdrile venite din partea parintilor, am adunat cateva
exercitii utile de kinetoterapie, usor de executat si apreciate de copii.

Va doresc 0 exersare veseld si cu rezultate!

Kovacs Andrea
kinetoterapeut



Postura ,lenesa” poate provoca modificari / deformadri ale coloanei vertebrale
si ale muschilor trunchiului, distorsionandu-se astfel atitudinea corpului si pro-
vocand tulburari musculo-scheletice. Aceasta stare este un proces reversibil;
Cu atentie corespunzatoare putem dezvolta o postura corectd, doar ca trebuie
sa avem grija ca aceasta, odatd dobanditd, sa se mentind pe termen lung.

Este important de stiut cd, in cazul unei posturi vicioase, trebuie sa luam
n considerare nu numai zona spatelui, ci structura intregului corp, deoarece
buna functionare a organismului depinde de toate elementele componente
ale acestuia. Zonele evidentiate sunt: soldurile, coloana vertebrald si centura
umerilor; grupele musculare importante sunt muschii pelvisului, cele ale coloanei
vertebrale, ale abdomenului, ale coapselor si hinelnteles muschii spatelui.

0 atitudine vicioasd este neesteticad si nesandtoasa la arice varsta, dar este
deosehit de important sa 1i acorddm atentie in copildrie. La copii, 0 postura vi-
cioasd poate sa se agraveze mult, dar in acelasi timp poate fi corijata foarte
bine prin exercitii de kinetoterapie!



Pentru a diagnostica 0 posturd vicioasa consulta un specialist (ortoped,
pediatru, kinetoterapeut), care va examina articulatiile, forta musculara si
postura corpului cu o varietate de metode si instrumente.

Dacd ti se pare ca postura copilului tdu este putin ciudata, nu prea
ndreaptd” si ca majoritatea rdspunsurilor la intrebarile testului prezentat
mai jos sunt DA, ia legatura cu un profesionist deoarece copilul tdu, cu mare
probabilitate, are o posturd vicioasd; in acest caz se recomanda executarea
exercitiilor descrise in carte.

Unele deficiente musculo-scheletice (boala Scheuermann sau hiper cifoza
juvenila, scolioza, cifoza, pectus etc.) sunt similare posturii vicioase sau, In timp,
vor duce la 0 postura vicioasa. In acest caz, consultati un specialist, care sa va
recomande care din exercitiile din aceastd carte sunt potrivite.



1. Copilul std descult pe pdmant cu picioarele putin abduse (departate). fi ce-
rem sa-si ridice bratele intinse prin inainte sus, pand la orizontald, cu pal-
mele orientate catre sol si sa mentina acesta pozitie timp de 1 minut. Sa-I
cronometram si sa-i observam postura din lateral.

intrebare: pe masurd ce trece timpul i se inclind / basculeazd abdomenul si
pelvisul / bazinul?

DA NU

2. Copilul std culcat pe spate pe o suprafatd tare (podea). li cerem s3-si
ridice un picior Intins, sus cdtre tavan si sa-I mentind in aceasta pozitie.
Sa-i observam din lateral piciorul care a ramas pe podeal

intrebare: genunchiul rémas pe podea se indoaie si se ridicd de pe sol?

DA NU



3. Copilul sta culcat pe burta pe o suprafata tare, cu bratele intinse pe langa
cap, cu cdlcaiele apropiate. Sa-i cerem sa-si ridice capul si bratele (pastrand
fruntea paralel cu solul, cu privirea orientata cdtre podea).

il cronometram si observdm dacd postura se schimbd in timp fatd de
pozitia initiala.

intrebare: i se schimba postura (bratele se ridicd sau coboard, calcaiele se in-
departeazad) in timp de 10 secunde?

DA NU



