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Sport w zyciu dziecka — postaw na réznorodnos¢!

Kiedy zabrzmi juz pierwszy dzwonek i opadng emocje zwigzane z kompletowaniem szkolnej wyprawki, rodzice stang
przed kolejnym dylematem — wybor zaje¢ pozalekcyjnych. Jakiego typu aktywnosci dla dziecka wybrac, aby utatwi¢ mu
start w przysztos¢? SPORT — podpowiadajg lekarze!

Dane opublikowane kilka lat temu przez Najwyzszg lzbe Kontroli sg alarmujace — co trzeci polski uczen szkoty sredniej nie
uczeszcza na lekcje wychowania fizycznego! Nieche¢ do wysitku i notoryczne unikanie aktywnosci fizycznej to prosta droga
do otytosci i powaznych problemdéw zdrowotnych w przysztosci. Jak temu zapobiec? Rozkochaj swoje dziecko w sporcie!

Przyktad idzie z gory

Ogromng role odgrywaja tu nie tylko nauczyciele WF-u czy infrastruktura sportowa, jaka dysponuje szkota, ale przede
wszystkim rodzice i wzorce zachowan, ktére dziecko wynosi z domu. Jesli Ty jestes osobg aktywng — regularnie biegasz,
ptywasz, jezdzisz na rowerze a wolny czas starasz sie organizowac tak aby dominowata aktywnos¢ fizyczna — to rowniez dla
Twojego dziecka sport stanie sie czyms naturalnym, wpisanym w codzienne funkcjonowanie.

Kiedy zaczac i jaka dyscypline wybrac?

Dzieci uwielbiajg ruch — ich che¢ zdobywania przestrzeni, nieustannego poruszania sig, skakania, biegania, wspinania,
turlania jest dla nas — dorostych imponujaca. Nie ograniczajmy im tej naturalnej potrzeby — chwalmy i zachecajmy do
aktywnosci. Zalecenia Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (World Health Organization, WHO) mdwig, ze w okresie rozwojowym
dla prawidtowego rozwoju psychoruchowego dziecko powinno spedzaé¢ siedem godzin tygodniowo na aktywnosciach
sportowych.

Basen wskazany jest juz dla szeSciomiesiecznych niemowlat. Kiedy dziecko pewnie chodzi i biega zachecajmy je do ruchu
bawigc sie w berka. Tréjkotowa hulajnoga odpowiednia jest juz dla dwulatka, a przygode z rowerem — tym biegowym, bez
pedatéw — moze rozpoczac trzyletnie dziecko.

— Na wybdr konkretnej dyscypliny przyjdzie jeszcze czas. Do szdstego roku zycia dziecko powinno uczestniczy¢ w zajeciach
ogdlnorozwojowych, wykorzystujgcych takie elementy jak: podskoki, przysiady, sktony, bieganie, czotganie. Ich celem jest
ksztaftowanie cech motorycznych: szybkosci, zwinnosci, gibkosci, skocznosci, sity i wytrzymatosci — komentuje ortopeda
tukasz Luboinski, ordynator kliniki Carolina Medical Center. — Bardzo wazna jest réznorodnosc¢ — im pdzniej dziecko zacznie
specjalizowac sie w jednej aktywnosci, tym lepszq bedzie miafo ogdlng sprawnos¢ — dodaje. Jak pokazujg badania
amerykanskich naukowcow’, wczesna specjalizacja w sporcie sprzyja sktonnosciom do kontuzji — osoby, ktére w zbyt
miodym wieku poswiecity sie jednej konkretnej dyscyplinie sportu, duzo czesciej ulegajg urazom przecigzeniowym.

Uwaga na sporty jednostronne! Jesli hulajnoga to tréjkotowa, ktéra umozliwia jazde na obu nogach. Jesli tenis, badminton,
ping-pong, rzut oszczepem czy pchniecie kulg, to z powazniejszym trenowaniem wstrzymajmy sie do ukonczenia przez
dziecko dwunastego roku zycia. — Wczesniej bowiem asymetryczny rozwdj miesni moze zaburzy¢ prawidtowy wzrost i rozwdj
szkieletu — zaznacza doktor Luboirski.

Sport a wady postawy u dzieci

Sport nie tylko ksztattuje charakter i podnosi odpornos¢. Jest zbawienny jesli chodzi o rozwdj uktadu miesniowo-kostnego,
szczegoblnie w kontekscie zapobiegania powstawaniu wad postawy lub ich pogtebianiu sie. — Organizm cztowieka to system
naczyn potgczonych — dysfunkcja jednego organu z czasem moze spowodowac wystgpienie powaznych patologii w innych.
Ptaskostopie moze wywotaé dolegliwosci bolowe nie tylko stép, ale tez tydek i kregostupa. Dlatego tak wazne jest
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holistyczne wspomaganie rozwoju narzqdu ruchu u dzieci. Sport jest tu nieoceniony — wyjasnia Katarzyna Gozdziak-Sobieraj,
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fizjoterapeutka z Carolina Medical Center, specjalizujaca sie w rehabilitacji dzieci.

Jakie aktywnosci wskazane sa dla dzieci z konkretnymi wadami postawy?

KOLANA KOSLAWE,
SZPOTAWE

Wady te polegajg na zaburzeniu rownowagi mie$niowej nég. Rolg
aktywnosci fizycznej jest przywrdcenie tej rGwnowagi — warto zatem
postawi¢ na takie dyscypliny, ktére angazujg i wzmacniajg migsnie nog.
Zalecane sg rowniez aktywnosci wymagajace wzmozonej pracy miesni
tutowia.

JAZDA NA ROWERZE, BIEGANIE, JOGA, ZAJECIA RYTMICZNE NA
TRAMPOLINACH, w czasie ktérych nad bezpieczefstwem czuwa
doswiadczony instruktor.

Szpotawosé i koslawos¢ kolan to wady, z ktorych dzieci najczesciej
wyrastaja.

STOPA KOSLAWA, PLASKA,
PEASKO-KOSLAWA

Tu istotne jest wzmacnianie miesni stép. Czynnikiem wspomagajgcym ich
rozwdj jest aktywnosc¢ sportowa na bosaka: JUDO, AIKIDO, TAEKWONDO.

Ponadto sporty te wymuszajg zwiekszong ruchomos¢ bioder, ktérych zakres
ruchu w naszym codziennym funkcjonowaniu jest niewielki. Mocne miesnie
posladkowe i silna obrecz miedniczna, petnig bardzo wazng role, miedzy
innymi odpowiadajg za prawidtowe ustawienie stop.

PLECY OKRAGLE

Warto postawi¢ na sporty symetryczne wykonywane w odcigzeniu, czyli na
przyktad w wodzie, ktéra zmniejszy obcigzenie stawdw i miesni. Idealne jest
PLYWANIE.

Wskazang aktywnoscig jest rowniez TANIEC Z SZARFA, w czasie ktorego
wykonuje sie duzo elementéw mobilizujgcych kregostup.

BOCZNE SKRZYWIENIE
KREGOStUPA

Tu aktywnos¢ fizyczna powinna kazdorazowo is¢ w parze z rehabilitacja.
PLYWANIE, GIMNASTYKA SPORTOWA — tak, ale za zgoda pracujacego z
dzieckiem fizjoterapeuty!

W zachecaniu dzieci do aktywnego spedzania czasu wcale nie chodzi o wychowanie zawodowego sportowca, ktdry
w przysztosci bedzie zdobywat medale Igrzysk Olimpijskich — jak twierdzg sami lekarze, sport zawodowy ma niewiele
wspodlnego ze zdrowiem. Chodzi przede wszystkim o prawidtowy rozwdj Twojego dziecka — zardéwno fizyczny, jak
i psychiczny. Praca, jakg wtozysz teraz w zaszczepienie w dziecku zamitowania do sportu, bedzie owocowaé w przysztosci.

Wiecej informacji o Carolina Medical Center w Warszawie na www.carolina.pl
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Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita NiedZwiecka

tel.: 885 990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl
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Informacje o naszych specjalistach:

Dr tukasz Luboinski

Ortopeda, Ordynator Oddziatu Ortopedii, Traumatologii i Medycyny Sportowej oraz Kierownik Medyczny Carolina Medical
Center. Zwigzany byt m.in. z Departamentem Medycyny Sportowej CSK MSWiA, Klinikg Reumoortopedii oraz Oddziatem
Ortopedii i Traumatologii Szpitala MSWIiA. Piastowat takze stanowisko konsultanta ortopedycznego KP Legia, lekarza
Polskiego Zwigzku Ptywackiego oraz lekarza zawodéw WTA J&S Cup. Obecnie opiekuje sie zawodnikami Polskiego Zwigzku
Koszykowki. Jest pomystodawcg i zatozycielem Polskiego Towarzystwa Artroskopowego.

Dr Luboinski specjalizuje sie w rekonstrukcjach wielowiezadtowych w obrebie kolan, osteotomii korekcyjnej, leczeniu
urazow tkanek miekkich Sciegien i wiezadet, w tym przezskérnej plastyki sciegna Achillesa i leczeniu zachowawczym
uszkodzen tego Sciegna.

Katarzyna Gozdziak — Sobieraj

Fizjoterapeutka Carolina Medical Center, specjalizujgca sie w wadach postawy, skoliozach, pacjentach z pogranicza
neurologii i ortopedii, rehabilitacji koficzyn goérnych, problemach z kregostupem. Absolwentka Akademii Wychowania
Fizycznego w Warszawie. Jest cztonkiem Polskiego Stowarzyszenia Terapeutow Integracji Sensorycznej —SI.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu i prewencji
urazow uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistow ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dzieciecej,
reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe,
konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania
biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placéwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarskg (UEFA) do
sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita ja
tytutem FIFA Medical Clinic of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED — lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji o Carolina Medical Center mozna znalez¢ na www.carolina.pl
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