WADY POSTAWY

W PtASZCZYZNIE STRZALKOWEJ
| 1CH WPLYW NA ZDROWIE CZLtOWIEKA

PIOTR MALEC
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Najczestsze przyczyny
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" Spedzanie duzejilosci czasu w pozyc;ji
siedzgcej (nauka, telewizja, komputery)

= Korzystanie z telefonu komérkowego /
tabletu (zgarbiona sylwetka)

" Zbyt mato zréznicowanego ruchu
(przeciwdziatanie ostabieniu i skroceniu
dtugosci miesni)
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/espot skrzyzowania gornego
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Gorna Czesc
Czworobocznego,
Dzwigacz topatki

Zginacze Glebokie
Szyl

Dolna i Srodkowa Czes$é
Czworobocznego, Zebaty
Przedni

Miesnie Piersiowe
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/espot skrzyzowania gornego
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= Bodle w klatce piersiowe]

= QOstabienie, brak sit z powodu niedostatecznego dotlenienia - obnizona
ruchomosc¢ piersiowego odcinka kregostupa ogranicza pojemnosc ptuc

= Bodle barku wynikajgce z niedostatecznej ruchomosci topatki — mozliwe ruchy
kompensacyjne w innych odcinkach kregostupa (np. ledzwiowym) i, tym

samym, dolegliwosci bolowe plecow

= Dretwienia i mrowienia konczyn gornych

= Bole gtowy, karku i ramion, ze wzgledu na nadmierne napiecie miesni grzbietu




(ETTING{TRONGER

Zespot skrzyzowania dolnhego
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Prostownik \;

Grzbietu \\ |  Miesnie Brzucha
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Miesnie Miesnie Zginacze
Posladkowe " / Bioder
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Zespot skrzyzowania dolnego
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= Bodle dolnego odcinka plecow
= (QOstabione miesnie brzucha i miesnie posladkowe — mniejsze mozliwosci wysitkowe
= Silne bole promieniujgce wzdtuz przebiegu nerwow oraz niedowtady konczyn

" Mozliwos¢ wystgpienia rwy kulszowej

= Bodle w okolicy kolan ze wzgledu na skrocony miesien prosty uda
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Zadanie dla Was ;)

Sprawdzcie, czy ktéras z wymienionych wad postawy
wystepuje u Was.

Stancie bokiem do lustra, zrobcie sobie zdjecie aparatem w
telefonie, poproscie kogos z domownikéw o pomoc.
Nastepnie wypetnij odpowiednio tabelke w pliku
zatytutowanym ,,Wady postawy”.
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