Spis tresci

\}l 1. Postawa cztowieka i jej rozwoj — Maria Borkowska
Zmiany krzywizn kregostupa w zyciu cztowieka

X 2. Czynniki wptywajace na rozwoéj postawy — Maria
Borkowska, Izabela Gelleta

Rozwoj ruchowy dziecka

Wazny trening

Co jeszcze wptywa na postawe

3 Wady postawy — Maria Borkowska

\}A 4. 0golne zasady wykonywania ¢wiczen w warunkach
domowych - Maria Borkowska

X 5. Zestaw ¢wiczen dla dzieci z wadami postawy i z
obnizonym napieciem mieSniowym (w wieku przedszkolnym
i wczesnoszkolnym) — Izabela Gelleta

< 6. Boczne skrzywienia kregostupa - skoliozy - Maria

Borkowska
Rozwdj bocznego skrzywienia kregostupa



Leczenie

@g 7. Tryb zycia dzieci z wadami postawy i bocznymi
skrzywieniami kregostupa — Maria Borkowska

Utrzymywanie prawidtowych pozycji ciata

Spanie i odpoczynek

Odzywianie

Noszenie ksigzek

Sport i lekcje wychowania fizycznego

Pobyt w szkole i w domu

Inne uwagi i zalecenia

X 8. Zestaw ¢wiczen korekcyjnych dla dzieci z bocznymi
skrzywieniami kregostupa oraz wadami postawy (typu plecy
ptaskie i plecy wkleste) — Izabela Gelleta

= 9. Mtodziencza kifoza — choroba Scheuermanna, jatowa
martwica kregostupa — Maria Borkowska

\@2 10. Tryb zycia dzieci z mtodziencza kifoza — Maria
Borkowska

@
X 11. Zestaw cwiczen korekcyjnych dla dzieci z choroba

scheuermanna (plecami okragtymi i okragto-wklestymi) -
Izabela Gelleta

\@2 12. Budowa i rozwaj stop — Maria Borkowska
Rozwdj sprawnosci stop



@g 13. Plaskostopie. zapobieganie ptaskostopiu — Maria
Borkowska

Trzy stopnie ptaskostopia

Przyczyny ptaskostopia

Prawidtowe obcigzanie stép

Jak éwiczy¢

\QQ 14. Wptyw obuwia na stopy — Maria Borkowska, Izabela
Gelleta

Cechy prawidtowego i wygodnego obuwia dla wszystkich bez
wzgledu na wiek

= 15. Wady kolan: koslawosc i szpotawos¢ — Maria
Borkowska

X 16. Elementy postepowania korekcyjnego w wadach
konczyn dolnych i stop - Izabela Gelleta

Zestaw ¢wiczen polecanych w profilaktyce i korekcji stop
ptasko-koslawych

X 17. Cwiczenia relaksacyjne — Maria Borkowska
Pozycje, w ktorych uzyskuje sie ogolne rozluznienie
Cwiczenia rozluzniajace miejscowo
Cwiczenia uniwersalne



