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STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Przepis na odchudzanie

Lestaw Kluba
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STADION
) Instytut NARODOWY " Ministerstwo
Matki i Dziecka _) Sportu i Turystyki

Metody odchudzania wysitkiem fizycznym

Otytosc¢ i nadwaga do 25,6%
w wieku rozwojowym

Model USA )

‘ Do 35 % dzieci w réznych
krajach

Model europejski

‘ Do 22,8 % dzieci — duze
réznice regionalne

Model polski
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STADION
Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka )

Sportu i Turystyki

Q’%

Nadwaga i otylos¢ wsrod dzieci
Odsetek dzieci i mlodziezy z nadwagg lub otyloscig*.

el 382%|
Kanada N T
Nowa Zelandia

USA I T 2
Belgia -
Wiochy -,
Hiszpania IV

Szwecja v
Brazylia NG g -
; x —
Rosja I ' —
WeuE 196
i/
Francja N |
Bulgaria I 2 !

Wegry I
Finlandia NG N
Polska
Dania %A
Czechy I N
Niemcy I YN
Holandia INEEEEET] * najnowsze
Stowacja NG dostepne dane

\ Dane z 2011 roku
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Do STADION
" Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Program zajec fizycznych dla otytych

American College of Sports Medicine

 Cwiczenia aerobowe 3 -5 razy w tygodniu
* Trening sitowy 2 — 3 razy w tygodniu

» Cwiczenia gibkosci 2 — 3 razy w tygodniu
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Qe STADION
‘ Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka )

Sportu i Turystyki

Cwiczenia aerobowe

Dzieci 5 -9 lat

przy poziomie 60 % HR_ .. lub 40% VO
60 minut dziennie

3 — 5 razy w tygodniu
charakter wytrzymatosciowy

2max

wydatek energii minimum 300 kcal / trening




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

STADION
) Instytut NARODOWY ' Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Trening sifowy

Olga 8 lat

e 2 -3 razy w tygodniu
e 8 —10 zestawow ¢wiczen po 10 — 12 powtodrzen
* 10 - 15 % objetosci catego treningu
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STADION
) Instytut NARODOWY " Ministerstwo
Matki i Dziecka _) Sportu i Turystyki

Cwiczenia gibkosci

Julia lat 8

* 10— 15 minut
» wszystkie tancuchy stawowe
* miesnie agonistyczne i antagonistyczne

e 2-3razy w tygodniu
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Do STADION
" Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Przyktady ¢wiczen fizycznych w kompleksie odchudzania ruchem

Wytrzymatos¢ Sita Gibkos¢
Bieganie Podcigganie na drazku Gimnastyka artystyczna
Jazda na rowerze Pompki Gimnastyka sportowa
Wiostowanie Przysiady Akrobatyka
Narty biegowe Wspinania Balet
Gry sportowe z pitka Przecigganie liny Taniec nowoczesny
Plywanie Rzuty Taniec dyskotekowy
Aerobic DzZwigania

Cwiczenia z hantlami
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Qo STADION
) [Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Przykfad 1

czas wysitku

& A 13 minut

START J'. B I 1000 m

Praca = m.c. ® droga
Praca A=Praca B
Czas wysitku A (13) > B (5)
Energetyka pracy: A tlenowa, B mieszana
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STADION
) Instytut NARODOWY ’ Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Czas wysitku i jego wptyw na sylwetke

Maraton 100 metréw
WR 2:03:23 ' 3 WR 9,58
A e
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STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Sitowy
Rwanie (Niemcy)
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De TADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Przyktad 2

wyliczenie spalania ttuszczu

e Zajecia 3 x tygodniowo po 30 minut biegu z predkoscia ok. 11
km/godz. (tetho 130)

e Czyli: 3x30x130

* To wydatek energii 5481 kJ (1305 kcal) tygodniowo, co
stanowi ekwiwalent 0,15 kg ttuszczu, ale dzieki temu w roku
(52 tygodnie) mozliwa jest utrata 8 kg ttuszczu

e Czyli: 0,15x52=8

* Do tego nalezy dodac powysitkowa nadwyzke wydatku
energii (950 kJ — 225 kcal tygodniowo) oraz wydatek dobowy
(1700 — 2000 kcal) stanowigcy ok. 15 — 30% catej energii
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Do STADION
" Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Zuzytkowanie kalorii na 1kg masy ciata
W ciggu 1 godziny

Bieg 9 km/h 9,5 Rower 9 km/h 3,5
Bieg 15 km/h 12,1 Rower 15 km/h 5,3
Bieg 400 m/min 85,0 Rower 30 km/h 12,0
Bieg 100 m w 11 sek 200,0 Kajak 4,5 km/h 2,3
Ptywanie 16 m/min 3,0 Wiosta 6 km/h 7,3
Ptywanie 1,2 km/h 4,4 Narty (bieg) 9,0
Ptywanie 50 m/min 10,7 Jazda konna 4,2
Taniec (foxtrot) 44/min 4,4

Taniec (walc) 28/min 51 _
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STADION
Insiytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka Sportu i Turystyki

Czas (w minutach) réznych form wysitku niezbedny do zuzycia energii powstatej w wyniku
spozycia wybranych produktéw

: . Bieg Plywanie Rower Marsz
Produkty i por keal y
odukty T porcje kea) | 4oumm | 32kmh | 18kmm | 48kmih
Czekolada 100g 550 43 69 87 145
Jaja 2 szt 138 11 17 22 37
Lody filizanka 370 28 46 58 97
Omlet 100g
Chleb jasny 100g
Masto 100g
Cukier 100g
Pizza 25cm 1200 92 150 200 300
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Instytut

< R
Matki i Dziecka

STADION

NARODOWY Ministerstwo
) Sportu i Turystyki

Przyktfad 3

Plan tygodniowy — miesieczny 13,5 (54) godzin ¢wiczen odchudzajacych

Dzien
Poniedziatek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Pigtek
Sobota
Niedziela

Razem

Zajecia tlenowe Zajecia sifowe Zajecia gibkosciowe

Jogging/marsz Gimnastyka/rytmika
Sitownia /suche wiosta

Rower /gra w pitke Gimnastyka/taniec
Scianka wspinaczkowa

Ptywanie /bieg

Dyskoteka/judo
Zumba /aerobic
4x1,5g0dz.=6 2x1,5g0dz.=3 3x1,5g0dz.=4,5
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) Instytut NARODOWY Ministerstwo
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z“z':) Przyktad 4 - fitness i spalanie ttuszczu
200 —
180 \\\ HRmax

HR treningowe ~———_ (220 minus wiek)
160 1

~ - [ T
140 I~ = —~~—
120 =
100 HR na spalanie ttuszczu
30 (65% HRmax)

20 25 30 35 40 45 50 556065 70 75 80 85 90 WIEK
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o STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Kontrola tetna w wysitku fizycznym

HR wysitkowe
Mate dzieci 150/min

Starsze dzieci 140/min
Mtodziez 130/min
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STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Przyktad 5 — energtyka pracy na roznych poziomach HRmax

Niezbyt forsowne ¢wiczenia

50 — 60% (marsz, bieg)

60 — 70% Masa ciata (trening cardio,
bieg, rower)

70 — 80% Strefa aerobowa (trening
wytrzymatosciowy, 10 km)

80-90% | Trening na szybkos¢ (400 m)

II#

Ttuszcze Weglowodany HR, ..
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Do STADION
) [Instytut NARODOWY : Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Proste wyznaczniki intensywnosci wysitku

Wskazniki Intensywnos¢
intensywnos’.ci Niska np. marsz Srednia np. trucht Wysoka np. bieg
Czestos¢
skurczow serca <120 120 - 150 > 150
(HR) - tetno
Kiopoty z
. tatwe, mozna Umozliwiajace utrzymaniem
Oddychanie . . , . - v
Spiewac jeszcze rozmowe rozmowy,
urywane frazy
Wydzielanie potu Skora sucha Skora wilgotna Skoéra mokra
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Do STADION
" Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Warunki doboru aktywnosci fizycznej dla dzieci otytych

* Przyjemnosc

* Warunki fizyczne i motoryczne

* Skutecznos¢ w redukcji tkanki
tluszczowej
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STADION
Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

II!

,Gruby na bramke

| najczesciej na tej
bramce zostaje...
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STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Formy treningu odchudzajgcego dla dzieci

Forma :orma II;orma
écista zadaniowa zabawowa

Trening

Trening
tlenowy

gibkosci
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Do STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Przyktad wysitku wytrzymafosciowego zaleZznego od ilosci miesni, masy
miesniowej, rodzaju ruchu i okolicy ciata zaangazowanej w jego realizacje

A) Rece — nogi

B) Nogi — rece

VESHANN T

i)

C) Nogi

D) Rece

E) Wszystko
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TADION
Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Warianty wysitku biegowego

* Biegnaczas . .
& * Bieg uliczny

* Bieg na dystans « Bieg nocny

* Bieg na orientacje . Bieg po plazy

* Biegterenowy * Bieg po wodzie

* Bieg na biezni lekkoatletycznej . Bieg pod gore

* Bieg na biezni elektrycznej * Bieg po $niegu

* Biegz psem * Bieg na bosaka

* Biegz zaprzegiem psow + Bieg wahadtowy (interwat)

* Bieg z kijkami * Bieg z wysokim unoszeniem kolan
* Bieg katorznika * Bieg w miejscu

* Bieg z przeszkodami * Bieg w rytmie

* Bieg z figurami (na palcach, tytem, bokiem, z * Bieg truchtem

podskokami)
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STADION

) Instytut NARODOWY " Ministerstwo
Matki i Dziecka _) Sportu i Turystyki

Model IMD

 Wczesne dziecinstwo

* Uzyskanie postawy wyprostnej, od lokomocji zwierzecej do
samodzielnego chodu dwunoznego, chwyt z opozycjg kciuka

* Wysoka ruchliwosé, ,rozrzutnos$é ruchowa” (luksus ruchowy)
e Bogactwo form ruchu

Cwiczenia lokomociji, gibkosci i zwinnosci:

zabawy ruchowe, elementy zajec rytmicznych,
dowolnos¢ form ruchu, bez ograniczen czasowych
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STADION
) Instytut NARODOWY " Ministerstwo
Matki i Dziecka _) Sportu i Turystyki

Model IMD

* 5r.2z. ,rownowaga przedszkolna” — pierwsze apogeum
motoryczne (harmonia proporcji morfologicznych)
* Ruchy wyjatkowo ptynne, swobodne, porywajaco piekne
* Pewna trudnos¢ w czynnosciach precyzyjnych samoobstugowych
(mielinizacja) — sznurdéwki, guziki, sztuéce
Cwiczenia lokomociji:
Biegi, marsze, wyscigi, podskoki, skoki, berek, rownowaznia
Cwiczenia gibkosci:
Przewroty, skiony, zwisy, elongacje, nasladowanie ruchéow

Cwiczenia rytmu:
Zajecia rytmiczno — muzyczne, taniec
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STADION ,
) Instytut NARODOWY r Ministerstwo
Matki i Dziecka _) Sportu i Turystyki

Model IMD

* 7 lat — rozpoczecie nauki szkolnej

Cwiczenia lokomociji:
Rdzne postacie ruchu lokomocyjnego, wspinania, skoki, chwyty

Koordynacja ruchu w wodzie i na ladzie:
Ptywanie, tyzwy, narty, wrotki, rolki

Kombinacje ruchu:
Chwyt z biegiem, chwyt z rzutem, rzut z rozbiegiem, skok z przewrotem
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) Instytut "?"T'iAozDzlgV?Y
Matki i Dziecka

Model IMD

*9-10lat

Ksztattowanie zwinnosci:
gimnastyka, akrobatyka

Ksztattowanie szybkosci i dynamiki ruchu:
konkurencje lekkoatletyczne, skoki do wody,

Kombinacje ruchu:
gry

D

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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STADIO

) Instytut NARODOWY ' 3 Ministerstwo
Matki i Dziecka _) Sportu i Turystyki

Model IMD

*10al12-13lat- drugle apogeum motoryczne
zrownowazenie szkolne”- motoryka znajduje
solidne oparcie w wydolnej funkcji — pracy serca i
ptuc, dobrej termoregulacji

Wytrzymatosc i sita:
gry, tenis, szermierka, sporty walki
Dyscyplina ruchow:
gimnastyka
Ekonomia motoryczna:
biegi dtugie i przetajowe
tatwa nauka ruchow 11-13 lat
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STADION

@]
) Instytut NARODOWY " Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Model IMD

* 14 - 17 lat — dojrzewanie — doswiadczenia
kinestetyczne nie pasujg do nowych stosunkow
morfologicznych (pubertalna niezrecznos¢)

* Spadek koordynacji, celnosci, precyzji
* Wzmozenie napiecia, rozrzutnos¢ ruchowa, niepokdj motoryczny
Wytrzymatosc¢ i sita w petnym zakresie:
wiosta, zapasy, biegi srednie i dtugie
boks (15 lat) — pierwsza walka 16 r.z.
ciezary 18 lat
narty biegowe
rowery gorskie
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STADION
Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

.’%

Rekomendacja dla wieku 3 — 17 lat
* Wycieczki

* Piesze, gorskie, po lesie, brzegiem morza, spacery, wedrowki, marsze
(wszelkie odmiany chodu)

Gimnastyka
* Ogodlnorozwojowa, sportowa, artystyczna, akrobatyka, rytmika

* Bieg

* Dtugii sredni, marszobieg, w terenie, pod gore, po wodzie, z
przeszkodami

Ptywanie
* Nauka, aquafitness, zabawy w wodzie, ptywanie dystansowe
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Do STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Rekomendacja dla wieku 7 - 17 lat

* Wycieczki

* Gimnastyka
* Bieg

* Ptywanie

* Lokomocja

* Rolki, wrotki, nartorolki, narty, tyzwy, rower
* Tanieci rytm
* Zumba, salsa, disco, aerobic, hip-hop, fitness, balet
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Do STADION
" Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Rekomendacja dla wieku 10 - 17 lat
* Wycieczki

* Gimnastyka
* Bieg

* Plywanie

* Lokomocja

* Taniecirytm

* Gry sportowe

* Pitka nozna, siatkowa, reczna, koszykowa, wodna, hokej, rugby, tenis ziemny,
stotfowy, kometka

e Sporty walki

* Judo, taekwondo, zapasy, karate
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Do STADION
) [Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Rekomendacja dla wieku 14 - 17 lat
* Wycieczki

* Gimnastyka
* Bieg

* Plywanie

* Lokomocja

* Taniecirytm
* Gry sportowe
* Sporty walki

¢ Dyscypliny terenowe
* Wspinaczka, wioslarstwo, kajakarstwo, windsurfing, jezdziectwo, rowery gorskie

e Silownia
* Atlas, suche wiosta, narty, rower, bieznia, skakanka, hula-hop, kulturystyka, streaching
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Do STADION
" Instytut NARODOWY : Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Skutecznos¢ aktywnosci ruchowej w redukcji masy ciatfa

Rodzaj aktywnosci Wiek w latach

5 7 9 11 13 15 17

Gimnastyka X X X X X X X
Ptywanie X X X X X X X
Bieg i/lub zabawy ruchowe X X X X X X X
Woycieczki i/lub spacery, marsze X X X X X X X
Rézne formy lokomocji (rower, tyzwy) X X X X X X
Tanieci rytm X X X X X X
Gry sportowe (z pitka, kometka) X X X X X
Sporty walki X X X X
Dyscypliny terenowe (wiosta, gory) X X X
X X

Sitownia i/lub trening wytrzymatosci
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STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

e

*- Przodek ,zbieracz — mysliwy” —silny, sprawny, szczupty
e Szedf lub biegt 10— 20 km dziennie

o Zyt-w niedoborze pozywienia

e Wolny od chorob przewlektych

* Filozofia
» Odtworzyc¢ naturalne-formy ruchu

» Zbilansowac diete

 Cel
«\Wdrozyc metodyke paleo w
leczeniu dzieci z otytoscig
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) Instytut w&:% Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Genom uksztattowany W . jest to genom aktywnego
paleolicie nie zmienit sie stylu zycia

* Organizmy najlepiej sie
rozwijajg na diecie | w
srodowisku do ktorego s3
ewolucyjnie przystosowane

* Rozbieznos¢ miedzy dietg i
stylem zycia a genomem
uksztattowanym w
paleolicie odpowiada za
epidemie otytosci

Fotografia z poczatku XX w.
Sylwetki dorostych i dzieci
aborygend
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STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Zafozenia metody

« ‘spotecznie jestesmy obywatelami XXI wieku ale genetycznie
nalezymy do paleolitu
dzieli nas 0d-300 do 500 pokolen
ruchy wszechstronne
aktywnosc¢ codzienna
wykorzystanie srodowiska ’
nasladowanie ruchow dorostych przez dzieci |
nasladowanie ruchow zwierzat
czynnosci o charakterze kultowym
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Do STADION
" Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Paleo fitness
Wild fitness
MovNat (moving naturally)
re — Evolution
Paleo lifestyle

Erwan Le Corre

The Natural Movement Coaching
System

Movnat. com
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TADION ,
) Instytut NARODOWY " Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Typowe konsekwencje zwiekszonej masy w zakresie
statyki ciata (1)

1.Kolana koslawe

2.Stopa ptasko - koslawa
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@ STADION ‘
) Instytut NARODOWY ’ Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Typowe konsekwencje zwiekszonej masy w zakresie
statyki ciata (2)

3. Widoczne ottuszczenie
4. Pogtebienie kifozy piersiowej
5. Pogtebienie lordozy ledzwiowej
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Do STADION
) [Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Przeciwwskazania w
stwierdzonych odchyleniach

Duze rozkroki X

Ptywanie zabka

tyzwy X

Dzwigania X X
Diugotrwate stanie X

Siad na pietach (miedzy piety) X
Zeskoki i skoki X

Pitka nozna X




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

o STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Mozliwosci diagnostyczne  [JiB Sl SsEl G

* Wskaznik Sztritera — Godunowa
» Wskaznik Wejsfloga

Ocena plantokonturogramu

b W e Symetria (PilL)

) 1 tuk podtuzny (Sztriter)
tuk poprzeczny (Wejsflog)
Proporcje

Typ budowy (Clark)
Statyka i dynamika
Klasyfikacja




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

TADION
Instytut NARODOWY
Matki i Dziecka

.’%

)

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Zmienno$¢ wysklepienia tukéw stopy w pozycji siedzacej i stojgcej u dziecka 4 - letniego

I\

Piety koslawe

16 - 3 F

16

1 1 1 1




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”
) Instytut nglgglzl?E}f?Y Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

T FaT Réznica wysokosci

. wysklepienia tukow u

5 —letniej dziewczynki o
masie 40 kg

T T

ol | : Pozycja
EL_ : e stojaca

——

&1 s

|5 | e
W -

Pozycja Piety bez cech
| siedzgca koslawosci

C

——_—




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

o STADION
X Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

4 |lata i 10 miesiecy, 40 kg




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Ocena sylwetki (13 lat, 93 kg)

: 2

|




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Najbardziej widoczne réznice

!




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

STADION

Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Asymetria budowy




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

Do STADION
" Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Duze réznice: trojkaty talii, fatdy ledzwiowe, kolana
Bardzo duze réznice: wysokosc¢ barkow, fatdy pachowe, ustawienie gtow

4 |ata i 6 miesiecy, 32,3 kg




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

Qe STADION
‘ Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

aciek,
N )y

.

\




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

Do STADION
) [Instytut NARODOWY . Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

14 lat, 103 kg

=) rozstepy skory na
biodrach, ledzwiach,
posladkach, udach,
brzuchu

Zznaczna
asymetria fatdow
ledzwiowych




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

@ STADION ‘
) Instytut NARODOWY ’ Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Klaudia, 13,9 lat, 82 kg, 166 cm, BMI 30

Hiperlordoza .
Rozstepy p |

Asymetria fatdow
Rdznica poziomow barkow




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

STADION
Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

111 kg, BMI 34,3




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Przyktad pogtebienia krzywizn kregostupa oraz ,,pracy” tukéw

wysklepienia stopy u 8 — letniej dziewczynki
‘ y E D _ W HEEH T




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

STADION ,
) Instytut NARODOWY " Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Maja 11 lat

46,7 kg
147 cm
BMI > 90 pc




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

STADION
) Instytut NARODOWY " Ministerstwo
Matki i Dziecka _) Sportu i Turystyki

Garby zebrowew £ & i
tescie Adamsa u 12
—letniej Olii 13 -
letniej Klaudii

S
Klaudia
82 kg

Ola
71 kg
163 cm

166 cm




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Pogtebienie krzywizn kregostupa

&

-
Laura 5 lat Amelia 8 lat
BMI > 97pc BMI > 90pc

Samanta 9 lat
BMI > 97pc
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STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Magda, 8 lat, BMI > 97pc
S “a¥




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Kolana koslawe i stopy pfasko - koslawe
3 letniej dziewczynki jako typowy obraz zmian wywofanych
otytosciq u dzieci

1

1 1

| |

1 1
S e
9,5 cm
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STADION
Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Dominika, 15 lat, 94 kg, 177 cm, BMI 29 > 97 pc ,czesto wystepujacy przeprost stawdw kolanowych




, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

Do STADION
) Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Podsumowanie

* Rodzaj wysitku messssssss) Dynamiczny

e Charakter wysitku ) \Wytrzymatosciowy
* Intensywno$¢ wysitku ) - Umiarkowana

* Poziom tetna 65% HR,,,

* Aktywnosc¢ tygodniowa Do 15 godzin

« Swiadomos$é metod i celu mmmm———) Fizjoedukacja

 Kompleksowosc¢ dziatan ms———) Lekarz, dietetyk,
fizjoterapeuta,
psycholog, antropolog,
pedagog, fizjolog

* Korekcja statyki ciata =) [izjoterapeuta, ortopeda



, Otytosc dzieci i mtodziezy. Wspotczesne problemy w profilaktyce i terapii”

STADION
Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

Lestaw Kluba
leslawkluba@tlen,pl.
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STADION
Instytut NARODOWY Ministerstwo
Matki i Dziecka ) Sportu i Turystyki

p.s.
Wysitek

umiarkowany to

nie znaczy fatw

-~

ol > -




