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Powrot do szkoty okiem fizjoterapeuty
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Powrét do szkoty to nie tylko nowe lekcje i wyzwania edukacyjne. To takze duza zmiana w
rytmie dnia - mniej spontanicznej aktywnosci, wiecej siedzenia, coraz czestszy kontakt z ekranami.
Wszystko to mocno wptywa na rozwdj fizyczny i psychiczny uczniéw - przypomina tukasz Doszna,
fizjoterapeuta 5 Wojskowego Szpitala w Krakowie.

Dlatego tak wazne jest, by pamietac o kilku podstawowych filarach zdrowia ucznia:

[ Plecak i buty - plecak nie powinien by¢ zbyt ciezki, a jego szelki muszg by¢ szerokie i dobrze
dopasowane. Obuwie szkolne powinno stabilizowac stope i stawy skokowe, a jednoczesnie miec
elastyczng podeszwe, zeby stopa mogta naturalnie pracowac. To szczegdélnie istotne, bo stopa jest
fundamentem catej naszej postawy.



0 Ruch i zmiana pozycji - nasz uktad miesniowo-szkieletowy nie toleruje bezruchu. Dlatego
najwazniejsza profilaktyka jest ciggta zmiana pozycji. W domu dziecko nie powinno spedza¢ catego
czasu tylko przy biurku - moze odrabiac lekcje takze na podtodze, przy stoliku czy nawet na stojaco.
Réznorodnosc to klucz.

[] Oddech - coraz czesciej dzieci oddychajg zbyt ptytko. Nauka oddychania przeponowego nie tylko
wspiera rozw0j klatki piersiowej i stabilizacje postawy, ale tez pomaga regulowad napiecie i stres.
Proste ¢wiczenia, jak spokojny wdech nosem i wydech ustami, moga by¢ swietnym narzedziem do
budowania dobrych nawykdw i radzenia sobie z emocjami.

[ Sen - to najwazniejszy element regeneracji. Uczniowie potrzebujg nawet do 10 godzin snu, bo to
wtasnie wtedy mdzg porzadkuje informacje, a ciato sie odbudowuje. Kilka godzin ,zarywania nocy” nie
zastapi petnego wypoczynku - lepiej sie wyspac niz uczy¢ sie po nocach.

[0 Nawodnienie i dieta - brak wody szybko odbija sie na koncentracji, nastroju i powoduje béle
gtowy. Dlatego warto, by dziecko zawsze miato przy sobie butelke wody. Do tego regularne,
petnowartosciowe positki zapewniajg paliwo dla mézgu i catego ukfadu nerwowego.

(] Dialog i uwaznos¢ - rodzice powinni nie tylko dba¢ o warunki nauki i odpoczynku, ale tez
obserwowac zmiany w postawie czy zachowaniu dziecka. Spadek nastroju, drazliwos¢ czy nowe
dolegliwosci to sygnaty, ze warto porozmawiaé. Szczery dialog to najlepsza profilaktyka - zwtaszcza w
okresie dorastania, gdy dzieci nie zawsze same chcg moéwic o problemach.

(% Codzienna profilaktyka zaczyna sie od matych rzeczy: sen, ruch, nawodnienie, oddech, dieta i
rozmowa. Dopiero jesli pojawi sie potrzeba - szukamy pomocy specjalisty.
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