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Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

#ArtystyczniePoZdrowie

Pomyst, aby pokazac ptywanie artystyczne jako sport nie tyle piekny, co
0 ogromnym potencjale prozdrowotnym powstat podczas wielu rozmow
z Jadwigq i Piotrem Czyzami. W Gtogowie. W Aquaspace - niezwyktej
przestrzeni, w ktdrej praca z czfowiekiem to praca na wielu ptaszczyznach.
W sferze fizycznej, ale tez mentalnej. Zemocjami. Napieciami. Trudnosciami.
Sukcesami. Radoscig. Smutkiem. Dopiero takie petne podejscie pozwala
osiggngc¢ rownowage i faktycznie czerpac z udziatu w sporcie.

| wtedy pojawito sie ptywanie artystyczne, ktore tqczy wszystko. Jest
odpowiedzig na potrzeby obecnego Swiata, a dotyczqce zdrowia fizycznego
i mentalnego. Szczegdlnie w czasach po pandemii, kiedy wady postawy staty
w zasadzie powszechne, a wiezi spoteczne porozrywane.

W tym opracowaniu, do ktdrego realizacji zaprositam doswiadczonych
fizjoterapeutow i treneréw: Eleni Filipiuk-Adamos, Jadwige i Piotra Czyzow,
przyblizymy Wam to jak ptywanie artystyczne oddziatuje na sfere fizyczng.
W przysztosci odkryjemy przed Wami dobrodziejstwa dla sfery psychicznej,
ale teraz chcemy, abyscie wspdlnie z nami zobaczyli co mozZecie wzigc
Z treningu ptywania artystycznego, aby urozmaicic¢ swoje zajecia z korzysciq
dla swoich podopiecznych. Bo chodzi o to, aby poprawi¢ dobrostan dzieci,
a rodzicom pokazac, Ze udziat w sporcie to inwestycyjna w zdrowie, a nie
tylko wydatek na dodatkowe zajecia pozalekcyjne. Istotq jest zrozumienie,
ze zdrowe i sprawne to dziecko wygrane na cafte zycie!

Zapraszam serdecznie,

Monika Szczesniak
Koordynator programu Synchro Start
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WSTEP

CZYM JEST PLYWANIE ARTYSTYCZNE?

Ptywanie artystyczne, dawniej znane jako ptywanie synchroniczne, wywodzi
sie z réznych form widowisk wodnych i sztuk performatywnych. Jego
poczatki siegajg wczesnych lat XX. wieku, kiedy przybierato formy wodnego
baletu — przedstawienia na wodzie. W 1907 roku Annette Kellerman,
australijska ptywaczka, zaprezentowata widowisko wodne w Nowym Jorku,
co uznaje sie za jeden z wczesnych przejawéw ptywania artystycznego.
W latach 30-tych XX. wieku, ptywanie synchroniczne zaczeto zdobywac
popularno$¢ w Stanach Zjednoczonych, w szczegdlnosci za sprawa Esther
Williams. Stata sie ona gwiazdg filmow muzycznych i wodnych, w ktérych
czesto prezentowata swoje umiejetnosci ptywackie, w tym elementy
ptywania synchronicznego. Po wielu latach strukturyzowania sie tego
sportu, w 1984 roku ptywanie synchroniczne pojawito sie na Igrzyskach
Olimpijskich w Los Angeles i w programie tej najwazniejszej sportowej
imprezy 4-lecia jest do dzi$, cho¢ rozwineto sie o nowe konkurencje.
Obecnie, tj. od 10 w Paryzu 2024 program zawoddw to 2 konkurencje: duety
dowolne i techniczne oraz zespoty dowolne, techniczne i program
akrobatyczny. Co wiecej w programach druzynowych startowac bedg mogli
po raz pierwszy mezczyzni, co powoduje, ze ptywanie artystyczne przestato
by¢ juz tylko typowo kobiecym sportem.
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ZDROWOTNY WPtYW CWICZEN W WODZIE

Wiele lat przeprowadzonych badan dowodzi, ze wszelkiego rodzaju éwi-
czenia w wodzie sg wyjatkowa formg aktywnosci ruchowej. To wiedziat juz
Beniamin Franklin postulujgc ptywanie w Tamizie i tacznie tego wiasnie
z ¢wiczeniami w wodzie!

Ruch w wodzie znaczagco wptywa bowiem na poziom wydolnosci uktadu
krgzeniowo-oddechowego ksztattujgc wydolnos¢ ptuc i serca oraz popra-
wiajac krazenie krwi. Dziata kompleksowo na uktad miesniowo- szkieletowy.
Wzmacnia migsnie wchodzace w sktad gorsetu migsniowego ciata,
szkieletu kregostupa, ale takze zmniejsza bol stawow, redukuje nadmierne
napiecie miesni, poprawia: koordynacje, sen, samopoczucie, kondycje
fizyczna i psychiczna.

A to wszystko dlatego, ze

ptywanie artystyczne to po prostu:

ZDROWA, WYSPORTOWANA SYLWETKA CIAtA

Zajecia z ptywania artystycznego nie tylko rzezbig miesnie, usprawniajg
prace serca i ptuc, ale takze rozprawiajg sie z nadmiarem tkanki ttuszczowej.
Podczas treningu mamy bowiem do czynienia z wysitkiem zaréwno
o charakterze tlenowym i beztlenowym co ,podkreca” metabolizm i spa-
lanie nadmiaru tkanki ttuszczowej.

Ptywanie artystyczne ma zbawienny wptyw na odchudzanie i utrzymanie
wtasciwej masy ciata dziecka. Zwazywszy, ze ¢wiczenia odbywajg sie grupie
oraz przy muzyce,

plywanie artystyczne ma ,PLYWANIE ARTYSTYCZNE MA
wrecz  terapeutyczny  \yRECZ TERAPEUTYCZNY WPLYW”

wptyw i czyni je znacznie

atrakcyjniejszymi od

stosowanych ¢wiczen korekcyjno-kompensacyjnych na sali gimnastycznej
czy tez od samego ptywania.

WYRAZANIE EMOCII, ROZWIJANIE KREATYWNOSCI, TEAM BUILDING



https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/odchudzanie/jak-schudnac/tkanka-tluszczowa-w-organizmie-sportowca-normy-aa-ZRvV-3DCA-axrh.html
https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/treningi/treningi-ogolnorozwojowe/trening-aerobowy-czyli-aeroby-zasady-i-cwiczenia-aa-eyGV-zbsG-9aZK.html
https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/odchudzanie/cwiczenia-odchudzajace/trening-beztlenowy-anaerobowy-pogromca-tluszczu-na-czym-polega-aa-rJt5-pjME-682J.html
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Ptywanie artystyczne jest fascynujaca forma aktywnosci fizycznej. To nie
tylko kraul, grzbiet czy inne uzytkowe style ptywackie. Ptywanie artystyczne
taczac elementy akrobatyki, tanca czy muzyki pozwala dziecku na
wyrazanie swoich uczu¢ i emocji poprzez wykonywanie ptynnych ruchow
w wodzie, tworzac harmonie z wybrang muzyky. To doskonate zajecia
rozwijajgce kreatywnos$é, wyobraznie, zdolnoéci artystyczne. Cwiczenia
ptywania artystycznego czesto wymagaja, aby dzieci wyobrazaty sobie rézne
sytuacje i historie. To rozwija u nich
zdolnos¢ do abstrakcyjnego

»PLYWANIE myslenia i wyobraz-nie. Podczas
ARTYSTYCZNE POZWALA zajed trenerzy stosujac ¢wiczenia w

DZIECKU NA WYRAZANIE parach, promuja wspotprace i
SWOICH UCZUC," zdolnosci team—buildingowe. Dzieci
uczg sie dziata¢ w zespole i

synchronizowaé swoje ruchy z
innymi. To doskonata zabawa nie tylko gwarantujgca rozwdj fizyczny, ale
takze i sfere psychiczng dzieci.

ATRAKCYJNA FORMA ZAJEC KOREKCYJNO-KOMPENSACYJNYCH

Cwiczenia z ptywania artystycznego to jedna z niewielu form aktywnosci

fizycznej, ktéra odbywa sie w warunkach odcigzenia i angazuje
miesnie niemal catego ciata. Celem korekcji i kompensacji wad postawy
trenerzy mogg wykorzystywac naturalnie istniejgce warunki odcigzenia jak
réwniez stawiany przez wode miesniom opér. Dzieki temu treningi ptywania
artystycznego pozwalajg ,rzezbi¢” ciato bez obcigzania stawdw i kosci.
Podczas wykonywania podstawo-
wych pozycji i ¢wiczen w wodzie moze

»TRENINGI PLYWANIA L .
wydawaé sie, ze C¢wiczenia te nie

ARTYSTYCZNEGO wymagaja zadnego wysitku, ale nic
POZWALAIJA bardziej mylnego! Zajecia z ptywania

,,RZEiBIC" CIALO BEZ artystycznego sg w sposob naturalny formg
OBCIAiAN IA gimnastyki zdrowotno-kompensacyjno-

STAWOW | KOSCI”

korekcyjnej dla ciata.



https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/abc-cwiczen/z-czego-zbudowane-sa-miesnie-i-co-wplywa-na-ich-rozrost-aa-bTcL-CrMw-RZGR.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/stawy-co-robic-byly-zawsze-sprawne-aa-TwX5-Lo13-63XM.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/anatomia/kosci-rodzaje-i-budowa-aa-wNPn-J6eW-FgBE.html
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SPOSOB NA KOREKCJE WAD POSTAWY CIAtA

Ptywanie artystyczne moze by¢ wykorzystywane do kompensacji oraz / lub
korekcji réznorodnych wad postawy ciata u dzieci, a nawet i dorostych,
poniewaz w warunkach odcigzenia wymaga utrzymania pozadanych réznych
pozycji ciata, co rozwija site miesniowg, elastycznos¢ i kontrole posturalna.
Utrzymanie w wodzie przez ¢wiczacego podstawowych pozycji
horyzontalnych i wertykalnych gtowg w doéf, jakie stosowane sg podczas
zaje¢ z ptywania artystycznego wymaga nie tylko wtasciwego napiecia
miesniowego catego ciata, ale co wazne umiejetnosci wstrzymania oddechu
oraz wiasciwej podwodnej pracy rak.

Zaleznie od istniejgcej wady postawy ,PLYWANIE

ciata, celem utrzymania pozycji . L
wykorzystuje sie symetryczng lub ARTYSTYCZNE MOZE BYC
asymetryczna  podwodng prace ~ WYKORZYSTYWANE DO

ramion. Sama pozycja c¢wiczenia KOMPENSACIJI |
moze réwniez by¢ przez trenera KOREKCJI

modyfikowana celem uzyskania

ROZNORODNYCH WAD

pozadanej kompensacji istniejgcej

wady postawy poprzez zmiane POSTAWY CIAtA U
utozenia niektorych odcinkéw ciata DZIECI, A NAWET
wzgledem pozycji bazowych. | DOROSLYCH”

Do <¢wiczen w  wodzie celem

wymuszenia oczekiwanej korekty

stosuje sie ¢wiczenia na skrajnym torze przy $cianie ptywalni. Podczas
¢wiczen o charakterze korekcyjno-kompensacyjnym w treningu uzywa sie
dodatkowych przyborow w postaci: baniek, rur piankowych, dmuchanych
kotek, deseczek profilowanych, pitek, ptetw czy ekspanderéw.
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O POSTAWIE

7 Instytut Matki i Dziecka
podaje, ze 90% dzieci w Polsce
ma wady postawy kregostupa,
stop i kolan?.

Ideg tej czesci opracowania jest pokazanie Wam czym jest poprawna
postawa ciata. Spotyka sie jg co raz rzadziej, a ma ona istotny wptyw na wiele
aspektéw zycia. Jako instruktorzy i trenerzy macie mozliwos¢ przyjrzec sie
swoim podopiecznym, a widzgc zagrozenia zwrdci¢ uwage ich rodzicom
i opiekunom.

B https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-nawet-90-
dzieci-ma-te-wady-mozna-je-wczesnie-wykryc-w-programie-nfz-i-mz,8458.html



https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-nawet-90-dzieci-ma-te-wady-mozna-je-wczesnie-wykryc-w-programie-nfz-i-mz,8458.html
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-nawet-90-dzieci-ma-te-wady-mozna-je-wczesnie-wykryc-w-programie-nfz-i-mz,8458.html
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Okres szkolny jest czasem bardzo intensywnego wzrostu, a co za tym idzie,

istotnych zmian w budowie ciata. Postawa ciata zalezna jest zaréwno od

czynnikdw genetycznych jak i warunkéw sSrodowiskowych — witasciwego

odzywiania,

»WADLIWE
USTAWIENIE W
JEDNYM Z ODCINKOW
NARZADU RUCHU
NIESIE ZA SOBA
ZMIANY W CALYM
ORGANIZMIE. ISTNIEJE
BOWIEM SCIStA
WSPOLZALEZNOSC

W CALYM UKLADZIE
RUCHU ZWIAZANA

Z KONIECZNOSCIA
ZACHOWANIA W NIM
ROWNOWAGI.”

odpowiedniego normowanego czasu nauki,

aktywnosci
fizycznej oraz wypoczynku. W ostatnich
latach wida¢ zaburzenie tych proporcji —
dzieci coraz wiecej czasu spedzajg przy
biurku, nawykowo ksztattujgc niepra-
widlowg postawe poprzez m.in. Zle
dobrang wysokos¢ krzesta czy biurka, a
takze zt3 pozycje podczas nauki lub tez co
raz czesciej i wiecej korzystajgc atrakcji
cyberprzestrzeni.

Wadliwe ustawienie w jednym z odcin-
kéw narzadu ruchu (np. koslawos¢ stép
wynikajgca z niewtasciwego obuwia,
rotacja miednicy na ktérg wptywa krzywe
siedzenie, zwiekszenie przodowygiecia
miednicy podczas noszenia ciezkiego
plecaka) niesie za sobg zmiany w catym
organizmie. Istnieje bowiem Scista
wspotzaleznos¢ w catym uktadzie ruchu
zwigzana z koniecznos$cia zachowania

w nim rownowagi.

Czy wiesz jak CIEZKIE dla kregostupa jest korzystanie ze smartfona?

Pochylanie gtowy do przodu podczas uzywania smartfonéw to powszechnosé
Ale czy wiesz jak bardzo obcigza to kregostup?
0° (~5kg)

15° (~12kg) 30° (~18kg)  45° (~22kg) 60° (~27kg)

)
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Wazing przyczyng rozwoju wad
postawy jest zbyt mata ilos¢ ruchu.
Nauka przedktadana jest nad ¢wicze-
nia fizyczne, jednakze czesto nie
zdajemy sprawy, ze oprécz oczywis-
tych, pozytywnych aspektow upra-
wiania sportu, moézg w tym czasie
produkuje biatka odpowiedzialne za
wzrost nowych komdrek nerwowych,
co ma

bezposredni wptyw na

sprawniejsze rozumowanie, rozwi-
janie mozliwosci poznawczych oraz

poprawe efektywnos¢ pracy.

Nie przyktadajgc uwagi do ksztatto-

wania  prawidtowych  nawykéw

,PODCZAS UPRAWIANIA
SPORTU MOZG
PRODUKUJE BIALKA
ODPOWIEDZIALNE ZA
WZROST NOWYCH
KOMOREK NERWOWYCH,
CO MA BEZPOSREDNI
WPLYW NA
SPRAWNIEJSZE
ROZUMOWANIE ORAZ
POPRAWE EFEKTYWNOSC
PRACY.”

postawy w okresie szkolnym nalezy pamietac, ze w tym czasie uktad ruchu

jest bardziej plastyczny, a tym samym podatny, wiec nabyte wady moga

powodowac zmiany nieodwracalne i wiele probleméw w wieku dojrzatym.

Analiza wynikéw przeprowadzanych badaid nasuwa prosty wniosek:
NALEZY WPROWADZAC UKIERUNKOWANA AKTYWNOSCI RUCHOWA
JUZ U NAJMEODSZYCH DZIECI, A WIEC OD PRZEDSZKOLA.

uktad

uktad
krazenia

uktad

PLYWANIE
ARTYSTYCZNE

uktad
oddechowy

uktad
miesniowy

\ herwowy

Jedng z najlepszych form

aktywnosci  fizycznej jest
ptywanie artystyczne, gdyz ze
wzgledu na swojg specyfike
ma wptyw na wszystkie
uktady ciata - szkieletowy,
miesniowy, krazenia, odde-
chowy, nerwowy. W sposéb
harmonijny ksztattuje posta-
we jednoczesnie dajac dzie-
ciom duzo radosci i satysfakc;ji
z przebywania w $rodowisku

wodnym.
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PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

Prawidtowa postawa to harmonijny rozwdéj duzych grup miesniowych

umozliwiajacy utrzymanie ciata w rownowadze. Najwiekszy wptyw ma na to

ksztatt kregostupa. Prawidtowo uksztattowany kregostup u osoby dorostej

ma, patrzac z boku, fizjologiczne wygiecia: do przodu — lordoze szyjna

i lordoze ledzwiowa oraz do tytu — kifoze piersiowg. Natomiast patrzac z

tytu, kregostup powinien by¢ prosty.

Odcinek
szyjny

piersiowy

Odcinek

Odcinek
ledZwiowy

Kos¢
ogonowa

Wszelkie dysproporcje w rozwoju miesni
czy tez ostabienie ich sity zaburzajg pra-
widtowe warunki statyki ciata, a tym
samym zmniejszajg stabilizacje kregostupa
i mogg zapoczatkowac caty tancuch zmian
poczawszy od powstawania wad postawy
poprzez chorobe zwyrodnieniowg
kregostupa, a skonczywszy na zaburze-
niach funkcjonowania narzadéw wew-
netrznych.

Zagrozenia prawidiowej postawy ciata
wystepuja podczas  tzw. skokéw
wzrostowych, tj. w wieku 6-7 i 12-16 lat,
gdy dziecko jest najbardziej podatne na
wptyw wielu czynnikow zewnetrznych,
a rozwdj uktadu miesniowego moze nie
nadazac za szybkim wzrostem kosci.

Szczegdlnie pierwszy okres (6-7 lat) jest
krytyczny dla postawy fizycznej dziecka.
Zwigzany jest on ze zmiang trybu zycia,
ograniczeniem duzej swobody, w tym
zmiang spontanicznego ruchu na tryb
pozycji siedzgcej, ktéra jest czesto
nieprawidtowa i stanowi jedng z gtéwnych
przyczyn powstawania wad postawy.
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CECHY PRAWIDtOWEJ POSTAWY CIAtA

W okresie wczesnego dziecinistwa (2-3 rok zycia) dla prawidfowej postawy

charakterystyczny jest wypukty brzuch i stabo zaznaczone, chol juz
wystepujqgce, krzywizny kregostupa.

W okresie przedszkolnym postawa dziecka przybiera docelowq. Wykazuje
tendencje do zwiekszenia przodopochylenia miednicy i pogtebienia
przodowygiecia kregostupa, a co za tym idzie znacznie zmniejsza sie
uwypuklenie brzucha.

Prawidtowa postawa to: gtowa ustawiona wprost

nad klatkg piersiowq,

biodrami i stopami

plecy tagodnie wygiete,
a fopatki nie wystajg poza
ich linie 1
klatka piersiowa

wysklepiona ku przodowi
przy zachowaniu
swobodnego oddychania

proste nogi i prawidfowo
wysklepione stopy

brzuch niewystajgcy poza

linie klatki piersiowej
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PRZYCZYNY POWSTAWANIA WAD

CECHY NIEPRAWIDtOWEJ POSTAWY CIALA

MOOoOorR

AW

Asymetria w ustawieniu:

barkow,

topatek (uniesione, wystajqce),

talii (wyciecie) ,

miednicy (pochylona na prawgq lub lewq strone, zrotowana) .

Gtowa i barki wysuniete do przodu (nalezy sprawdzic¢ czy nie wystepujg
wady wzroku i stuchu).

Nadmierne pogtebienie lub zniesienie krzywizn kregostupa.

Klatka piersiowa zapadnieta lub wysunieta do przodu.

Nieprawidtowy ksztatt nég, niewtasciwe wysklepienie stop.

PRZYCZYNY POWSTAWANIA WAD POSTAWY

1.

0o

OO

Wady wrodzone, czyli bedqgce nastepstwem czynnikdw, ktore
zadziataty w okresie pfodowym (niektore wrecz dziedziczne):

kostne (zaburzenia kostnienia, dodatkowe kregi, wrodzony krecz
szyi),

miesniowe (ostabienie sity miesniowej, postepujqgcy zanik sity miesni).
Wady nabyte rozwojowe (na skutek chorob np. krzywicy, gruZlicy,
choroby Scheuermanna).

Wady nabyte nawykowe (czynniki srodowiskowe morfologiczne i fiz-
jologiczne):

mata aktywnosc ruchowa, siedzqcy tryb zycia,

przyjmowanie nieprawidtowych pozycji (m.in. niewtasciwy sposéb
siedzenia w tawce, nieodpowiednie noszenie plecaka, nieprawidtowy
dobdr mebli szkolnych),

zta dieta,

nieprawidtowe obuwie lub odziez,

wady wzroku czy stuchy,

przyzwyczajanie do wykonywania pracy jedng i tq samq rekq
wptywajgce na nieréwnomierny rozwoj pewnych grup miesniowych.



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

CHARAKTERYSTYKA:

> ostabienie gorsetu miesniowego,

2 odstajgce fopatki,

> sptaszczona klatka piersiowa,

2 utrata wtasciwosci amortyzujgcych kregostupa..

WSKAZANIA:

> aktywnosé ruchowa,

> (wiczenia ogdlnorozwojowe,

> (wiczenia pogtebiajgce kifoze
piersiowq i lordoze,

2 wzmacnianie ostabionego gorsetu
miesniowego,

> (¢wiczenia oddechowe.

PRZECIWWSKAZANIA:

¢wiczenia elongacyjne (wyciggajgce),
przeciqgzanie organizmu,

¢wiczenia w zwisach i przeprostach,
¢wiczenia gibkosciowe.

000

PLECY PLASKIE



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

CHARAKTERYSTYKA:

ostabienie miesni grzbietu,

wysuniecie do przodu gtowy i barkdw,

przykurcz miesni klatki piersiowej,

uposledzeniem funkcji oddechowej klatki piersiowej.

0000

Powstawaniu wady sprzyja :
2 dtugie pozostawanie w pozycji siedzqcej,

2 dfugie oglgdanie telewizji najczesciej w niewygodnej pozycji.

WSKAZANIA:

> (wiczenia rozciggajgce miesnie
piersiowe, wzmacniajgce miesnie
grzbietu,

S prawidfowa pozycja ciata w sytuacjach

dnia codziennego: podczas positkow,

odrabiania lekcji, wypoczynku,

zmiennosc¢ pozycji w czasie odrabiania

lekcji,

odpowiedni materac do snu (nie

uginajqcy sie, mata poduszka),

zabawy i gry ruchowe na swiezym

powietrzu,

> pflywanie na grzbiecie.

0O o0 o

PRZECIWSKAZANIA:

stanie na rekach i gfowie,

jezdzenie na rowerze z niskq

kierownicg, C
siady skrzyzne z ramionami

wyciggnietymi w przéd,

plecak bez usztywnienia tylnej czesci,

siedzenie z zaokrgglonymi plecami,

odrabianie lekcji siedzqgc na krzesle,

umieszczonym zbyt wysoko w stosunku

do blatu.

O O 0o

l

PLECY OKRAGtE



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

CHARAKTERYSTYKA:
2 jak w przypadku plecéw wklestych oraz plecéw okrggtych.

WSKAZANIA:

O (wiczenia rozciggajgce miesnie piersiowe, wzmacniajgce

miesnie grzbietu,

S prawidfowa pozycja ciata w sytuacjach dnia codziennego:
podczas positkow, odrabiania lekcji,
wypoczynku,
zmiennos¢ pozycji w czasie
odrabiania lekcji,
odpowiedni materac do snu (nie
uginajqcy sie, mata poduszka),
zabawy i gry ruchowe na swiezym
powietrzu,
> plywanie na grzbiecie.

0O O o

PRZECIWSKAZANIA:

uprawianie gimnastyki artystycznej,
wykonywanie ¢wiczen typu
"mostek" czy "kotyska",

przerzuty bokiem, sktony w tyf,
lezenie przodem z podparciem
gfowy na ugietych ramionach,
jezdzenie na rowerze z niskq
kierownicg,

siady skrzyzne z ramionami
wyciggnietymi w przod,

siedzenie z zaokrgglonymi plecami,
plecak bez usztywnienia tylnej
czesci.

00 0O O 0 09

PLECY WKLEStO - OKRAGtLE



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

CHARAKTERYSTYKA

O kregostup w odcinku ledZzwiowym nadmiernie wygiety do
przodu, za wzgledu na nadmierne napiecie miesni grzbietu

w tym odcinku,
miednica o zwiekszonym przodopochyleniu,

00

wystajqcy brzuch, odstajgce posladki).

Powstawaniu wady sprzyjajq:
2 wady trzonu kregostupa,
>  wady rozwojowe miesni,
> nieprawidtowe przewodzenie nerwdw.

WSKAZANIA:

o (¢wiczenia rozciggajgce miesnie
grzbietu w odcinku ledzwiowym,
wzmacniajgce miesnie brzucha
i miesnie posladkowe,

S pozycje kleczne przy odrabianiu lekcji.

PRZECIWWSKAZANIA:

stanie na rekach i gfowie,

jezdzenie na rowerze z niskgq,
kierownicg,

siady skrzyzne z ramionami
wyciggnietymi w przdd,

plecak bez usztywnienia tylnej czesci,
siedzenie z zaokrgglonymi plecami,
odrabianie lekcji siedzqgc na krzesle,
umieszczonym zbyt wysoko w
stosunku do blatu.

00 O 00

SR\

ostabione miesnie brzucha i miesnie posladkowe (nadmiernie

_J(ﬂ

PLECY WKLESLE



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

CHARAKTERYSTYKA

Skolioza to trdjptaszczyznowa deformacja kregostupa. Patrzqc z tytu:
krzywo przebiegajqcy kregostup,

brak symetrii talii,

nieréwno ustawione barki (przechylenie na jedngq strone),
nierdwno ustawione biodra.

0000

Powstawaniu wady sprzyjajq:
samoistna, ktorej przyczyny nie sq znane,
choroby (niedowtady, krzywica),
brak ruchu oraz nieprawidfowa
postawa podczas siedzenia,

inne wady kregostupa, miednicy,
nieréwna dtugosc ndg.

0O 000

WSKAZANIA:

2 (wiczenia asymetryczne
wzmacniajgce miesnie ostabione
przy jednoczesnym rozcigganiu
miesni przykurczonych,

zabawy na czworakach,
ptywanie,

jazda na rowerze,

rehabilitacja.

(UL V)

PRZECIWWSKAZANIA:

przewroty,

przerzuty bokiem,
mostki,

sktony boczne,
podnoszenie ciezarow,
asymetryczne
konkurencje sportowe.

QOO

SKOLIOZA



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

KOLANA KOSLAWE

Skierowane sq do wewngqtrz. Wystepuje odchylenie osi koriczyny dolnej
od osi symetrii ciata (kolana opierajq sie o siebie), a przerwa miedzy
kostkami przysrodkowymi wynosi ponad 5 cm.

Powstajg w wyniku wad wrodzonych, ale mogq byc¢ tez wadg nabyta
w wyniku przecigzenia czy nadwagi.

WSKAZANIA:

>  plywanie,

2 aktywnosci w siadzie ze stopami ztgczonymi podeszwowq
strong, bqdz w siadzie skrzyznym,

> wktadki ortopedyczne.

PRZECIWWSKAZANIA:

S siad kleczny i ¢wiczenia w rozkroku,
S nadwaga,
S dtugotrwate przebywanie w pozycji stojgcej.

KOLANA SZPOTAWE

Os podudzia tworzy z osig uda kqt otwarty do wewngtrz (kolana
odchylone na zewngqtrz).

WSKAZANIA:

S aktywnosci wykonywane w siadzie klecznym,
>  plywanie.

PRZECIWWSKAZANIA:

S siad skrzyzny,
2 dfugotrwate pozycje stojgce,
2 diwiganie ciezaréw.

KOLANA



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

PLASKOSTOPIE

Stopa posiada niski lub obnizajqgcy sie tuk podtuzny, co jest wynikiem
niewydolnosci uktadu miesniowo-wiezadfowego. Przecigzenie stopy
spotegowane niewydolnosciq jej uktadu doprowadza do znieksztatcen,
bolesnosci oraz zaburzenia funkcji. Do 5 roku Zycia wystepuje ptas-
kostopie "pozorne" .

WSKAZANIA:

S  wzmacnianie miesni podudzi (podnoszenie rzeczy z ziemi za
pomocq stop, zawijanie recznika, rysowanie stopami),

2 prawidfowe ustawianie i obcigzanie stopy,

S chodzenie boso po miekkim, nierownym podfozu,

>  plywanie,

>  wktadki ortopedyczne.

PRZECIWWSKAZANIA:

S dtugotrwate stanie,
S skoki na twardym podfozu,
S (¢wiczenia w duzym rozkroku.

STOPA WYDRAzoNA

Deformacja polega na nadmiernym, wysokim uniesieniu podtuznego
sklepienia stopy. Wada moZe by¢ wrodzona, ale zazwyczaj jej
przyczynqg sq choroby nerwowo-miesniowe.

WSKAZANIA:

>  wktadki oraz obuwie ortopedyczne,
S (¢wiczenia rozciggajgce miesnie podeszwowej strony stopy.

STOPA KOSLAWA

Charakteryzuje sie skreceniem stopy na zewngtrz oraz obcigzaniem
wewnetrznej czesci stopy.

WSKAZANIA:

> (¢wiczenia miesni stopy i podudzia,
S  wktadki unoszgce wewnetrzng czesé stopy,
> obuwie ze sztywnym zapietkiem.

STOPY



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

KLATKA PIERSIOWA SZEWSKA (LEJKOWATA)

Wada jest nastepstwem wrodzonego zaburzenia rozwoju przepony lub
nieproporcjonalnego rozrostu chrzgstek zebrowych w stosunku do jej
elementdw. Charakteryzuje sie lejkowatym zapadnieciem dolnej czesci
mostka i przylegajgcych odcinkéw Zeber. Na skutek ostabienia miesni
grzbietu, wysuniecia barkéw do przodu, sptaszczenia klatki piersiowej
i wiotczenia miesni brzucha, przy oddychaniu wystepujq paradoksalne
ruchy klatki piersiowe;.

WSKAZANIA:

> (¢wiczenia oddechowe,
>  plywanie.

KLATKA PIERSIOWA KURZA

Polega na wysunieciu ku przodowi obwodowej czesci mostka wraz
z najblizszq czescig zeber, ktore sq od boku jakby Scisniete. tuki
Zzebrowe czesto tworzq falistq linie zamiast tukowej. Po nabraniu
i zatrzymaniu powietrza w ptucach stopien kurzego znieksztatcenia
zmniejsza sie.

WSKAZANIA:

2 (¢wiczenia oddechowe,
> plywanie.

KLATKA PIERSIOWA



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

Co zatem zrobic, aby przeciwdziata¢ powstawianiu wad?

Wazna jest profilaktyka!

Zatem miej na uwadze, aby:

=
=
=

ksztattowac¢ nawyk utrzymania prawidtowej postawy ciata,

unikac pozydji i sytuacji sprzyjajgcych rozwoju wad,

eliminowa¢ dfugotrwate siedzenie przed telewizorem i kompute-
rem,

zapewniac wszechstronnq i zgodnq z potrzebami rozwojowymi
aktywnosc ruchowg, czyli duza dawka ruchu, zwtaszcza na swiezym
powietrzu,

dostosowac sprzety domowe (krzesta, stét) do wysokosci ciata
dziecka,

zapewnic odpowiednie odzywianie, ilos¢ snu, ale takze odziez i obu-
wie.



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

PRAKTYKA

Majac juz wiedze teoretyczng i wiekszg Swiadomos¢ dotyczacg wad postawy
chcemy zaproponowac¢ Wam kilka prostych i dos¢ podstawowych éwiczen.
Ale ¢wiczen, ktére maja walory korekcyjne i moga przysporzyé korzysci
dzieciom pozytywnie wptywajac na ich sylwetke.

Co szczegolnie istotne w ptywaniu artystycznym to fakt, ze dla utrzymania
prawidtowych pozycji pionowych (gtowg w dét) stosuje sie wielokrotnie
¢wiczenia izometryczne. To przede wszystkim tyczy sie miesni gtebokich
core, ktore sg fundamentem ciata cztowieka.

Cwiczenia moina wykonywaé¢ z uzyciem rdéinego rodzaju sprzetdw
wspomagajgcych jak rury piankowe, pasy wypornosciowe, kota dmuchane,
deski ptywacie i inne. To wszystko dodaje takze kolorytu i sprawia wiecej
radosci dzieciom w czasie zajec, ktdre mogg by¢ alternatywq do tradycyjne;j

gimnastyki korekcyjnej w wodzie!




Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

PRZYKLADOWE PODSTAWOWE POZYCJE HORYZONTALNE
| WERTYKALNE WYKORZYSTYWANE PODCZAS CWICZEN WAD
POSTAWY CIAtA Z UZYCIEM PRZYBOROW TRENINGOWYCH:

Cwiczenie 1:

Pozycja podstawowa tytlem (ang. Back Layout Position).
Zawodnik/zawodniczka lezy na plecach na powierzchni wody, rozciggajac
ciato w linii prostej. Rece sg zazwyczaj wyciggniete wzdtuz ciata, nogi proste,
ztaczone lub tez celem korekcji wady jedna noga zgieta w stawie
kolanowym tak, aby paluch nogi zgietej znajdowat sie przy kolanie lub
udzie.

Ry

y



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

Cwiczenie 2.

Pozycja lezenie przodem (ang. Front Layout Position)

To przeciwnos¢ pozycji na plecach. Zawodnik/zawodniczka lezy na brzuchu,
rozciggajac ciato w jednej linii.

Rece mogg by¢ wyciagniete przed gtowe, lub wzdtuz tutowia zaleznie od
potrzeb. Nogi sg proste i ztgczone lub jedna noga zgieta w stawie kolanowym
tak , aby paluch nogi zgietej znajdowat sie przy kolanie lub udzie.

Nalezy skoncentrowac sie na stabilizacji miesni i pozostawianiu w nieru-
chomej pozycji. Przemieszczanie sie w tej pozycji Swiadczy o braku petnego
napiecia i utracie kontroli nad ciatem.

Oddech mozna zaczerpnga¢ przekreslajac gtowe na bok.




Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

Cwiczenia 3

Pozycja w wygieciu grzbietowym (ang. Back Arch)

W tej pozycji ¢wiczacy zanurza gtowe i tutdw do wody tworzac tuk. Nogi
pozostajg na wodzie, a rece mogg by¢ wykorzystywane do dodatkowej

korekcji postawy (pogtebiajgc wygiecie). Pozycja moze by¢ réwniez w wersji
z jedna nogg zgieta w kolanie.

Cwiczenie 4:

Pozycja Flamingo w wersji na powierzchni i pod woda.

Jedna noga jest wyprostowana w stawie kolanowym i zgieta w stawie
biodrowym, tak aby noga prosta byta ustawiona pod katem 90° do
powierzchni wody. Druga noga jest zgieta i przyciggnieta do klatki
piersiowe;j.

Noga pionowa krzyzuje sie w potowie podudzia nogi poziomej. Stopa i ko-
lano nogi poziomej sg rownolegte do powierzchni wody, a twarz znajduje sie
na powierzchni. W przypadku pozycji podwodnej twarz znajduje sie pod
wodg. W przypadku obu pozycji istotne jest utrzymywanie prostych plecow.




Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

Cwiczenie 5:

Pozycja Balet Leg (ang. Ballet Leg Position)

Ciato jest w pozycji, ktdra juz wczesniej zostata opisana — tj. podstawowa
tytem (ang. Back Layout Position). Jedna noga wyprostowana jest
prostopadle do powierzchni wody. Twarz na powierzchni.

Cwiczenie mozna wykonywaé z réinymi przyborami umieszczonymi
zarowno pod nogg, pod biodrami, ale tez pod gtowa. Kazdorazowo
wymagane jest napinanie miesni gtebokich core, ale tez miesni ndg, aby
utrzymac ich prawidtowg pozycje.

——




Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

Cwiczenie 6:

Pozycja pionowa z glowg do dét (ang. Vertical Position)

Jest to pozycja wymagajaca stabilizacji i napiecia mieséni. Ciato jest
wyprostowane i prostopadte do powierzchni wody. Nogi sg ztaczone, a gto-
wa skierowana do dna ptywalni. Gtowa, barki, biodra i kostki s3 w jednej —
pionowe;j linii.

Cwiczenie to mozna wykonywac z wykorzystaniem np. éciany ptywalni, ktéra
dodatkowo pozwala stabilizowac plecy (plecy i gtowa przylegajg do Sciany
ptywalni).

Cwiczenia w pozycjach pionowych mozna wykonywaé w zaleznosci od
potrzeb z jedng noga:

2 zgiets,

2 wyprostowang do przodu na powierzchni wody,

2 wyprostowang do boku na powierzchni wody,

2 wyprostowang do tytu na powierzchni wody.
Kazda z tych pozycji wspomaga kompensacje réoznych wad postawy.



Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

Cwiczenie 7:
Pozycja kat horyzontalny (ang. Front Pike Position)
Ciato zgiete jest w biodrach pod katem 90°. Nogi wyprostowane s3 na

powierzchni wody, a tutéw jest do nich prostopadle, przy czym gtowa, barki
i biodra sg w jednej — pionowej, linii. Nogi sg proste i ztgczone.




Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

Cwiczenie 10

Kuczna (ang. Tuck Position)

Ciato jak najbardziej zwiniete, zrolowane z okragtymi plecami i ztgczonymi
nogami. Piety tak blisko posladkdw jak jest to tylko to mozliwe. Gtowa blisko
kolan.




Artystycznie po zdrowie, czyli o tym jak efektywnie wptywac na postawe

Zachecamy do obejrzenia filmoéw instruktazowych z ¢wiczeniami przydat-
nymi w poczatkowym nauczaniu ptywania artystycznego dostepnych w ser-
wisie YouTube Polskiego Zwigzku Ptywackiego:

Gimnastyka — czesci 1:

https://youtu.be/QoXCfRwreak?si=58JBmJIHWUMNXGQI

Gimnastyka — czes¢ 2:

https://youtu.be/aNPXyOkXkyk?si=yHx3NIzEzUFV7wwn

Cwiczenia ptywania artystycznego w wodzie — cze$¢ 1:

https://youtu.be/tGriHZ2HKdU?si=VeaQyXfYwwOIlJPyC

Cwiczenia ptywania artystycznego w wodzie — cze$¢ 2:

https://youtu.be/lae9dWzsHY0?si=nNROpRiAtYkgTtol



https://youtu.be/QoXCfRwreak?si=58JBmJfHWUmNXGQl
https://youtu.be/aNPXyOkXkyk?si=yHx3NlzEzUFV7wwn
https://youtu.be/tGriHZ2HKdU?si=VeaQyXfYww0IJPyC
https://youtu.be/Iae9dWzsHY0?si=nNROpRiAtYkqTtol
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