m blizej nauczyciela

Inaczej sie nie dq,
dziecko to torpeda! -
czyli stow kilka o ruchu
w Swiecie przedszkolaka

Hanna M. Gérna

Czy jest cos, co moze zaniepokoi¢ nauczyciela przedszkol-
nego w rozwoju ruchowym dziecka? Na co szczegdlnie
musi zwrdci¢ uwage i dlaczego? Jakie cechy powinien
miec superbut i czy w przedszkolu wypada biegaé boso?
O tym wszystkim specjalnie dla ,Blizej Przedszkola" opo-
wie fizjoterapeuta i tata trojga Sebastian Fluder.

Od kulki do sprezyny

Czlowiek rozwija sie jak kwiat. Od §rodka na zewnatrz. W zyciu plodowym
wzrastamy w pozycji embrionalnej, z ktérej po narodzinach z czasem za-
czynamy sie prostowac. Otwiera¢. Wraz z tym otwieraniem i prostowaniem
poznajemy $wiat. Poznawanie §wiata zaczyna sie od poznania zmystowego
(w pierwszej kolejnosci dotyku, stuchu i smaku, a po narodzinach wechu
iwzroku), z ktérym prawie zawsze wspdélistnieje ruch. Ruch i wola jego
= wykonania pozwalajg nam na rozwéj. Motywuja nas do dziatania
i pozwalaja osiggac kolejne szczeble rozwoju psychomotoryczne-
go. Dzieje sie tak juz na najwczesniejszych etapach zycia: dziec-
ko w zyciu plodowym ssie palec (ruch, smak, koordynacja, sty-
mulacja), a nawet podskakuje i robi fikotki (stymulacja zmystu
réwnowagi, rozw6j miesni).

W kontekscie miesni, z poczatku tatwiej nam kontrolowac
duze miesnie, a z czasem dopiero doskonalimy precyzje ruchéw
(rozwdj od $rodka ciala na zewnatrz). Dlatego najpierw uczymy
sie podnosic¢ glowe. Usiadziemy dopiero po pét roku solidnych
¢wiczent mieéni brzucha, obreczy barkowej i plecéw. Za kolej-
nych kilka miesiecy nauczymy sie chodzi¢, a za kilka lat, kiedy

usprawnimy precyzje ruchéw reki — pisaé. Wszystko ma swéj
czas i miejsce, a umiejetnosci ztozone nabudowuja sie na tych
prostszych, osiagnietych wczesniej. Jesli cos sie po drodze pogu-
bilo, najpewniej trzeba bedzie do tego wréci¢ i popracowac nad
dang umiejetnoscia, np. w gabinecie fizjoterapeuty.
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SF: Szkielet jest statyczng podstawqg naszego organizmu, ale
to migsnie nas napedzajg i nadajg nam ksztatt. Przez pierw-
sze miesigce zycia dziecko rozprostowuje sig, a kazdy naj-
mnigjszy nawet dotyk to stymulacja dla jego migsni. Szkielet
na wezesnwym etapie rozwoju jest delikatny i bardzo migk-
ki. Dopiero si¢ ksztattuje, dlatego wazne jest, zeby nie sadzac
dziecka, jesli samo nie siada, nie ,,uczyc” chodzic malucha,
ktory dopiero nauczyt si¢ stac, nie pionizowac dziecka, kie-
dy nie jest na to gotowe. Proszg pamigtac, ze czym innym jest
stymulacja rozwoju ruchowego, gdzie np. bawimy si¢ i wi-
czymy w pewien sposéb, ktéry ma pomdc dziecku osiggngc
dang umiejetnosc, a czym innym wymuszanie takiego ruchu,
niezgodne z etapem rozwoju czy mozliwosciami fizycznymi
tego konkretnego dziecka. Brak kamieni milowych w rozwoju
ruchowym dziecka powinien sktonic opiekunéw do konsultacji.

Jako fizjoterapeuta odradzam tez stosowanie chodzikow
i skoczkow' czy u starszych dzieci — zabaw na trampolinie. Je-
stem przeciwnikiem tego typu gadzetow, odradzam je moim
pacjentom. Chodziki i skoczki powaznie zaburzajg rozwdj
miegsni i szkieletu (gtownie dlatego, ze wymuszajq u dziec-
ka nienaturalng postawg). Z kolei skoki na trampolinie poza
tym, ze stwarzajqg realne ryzyko urazow (w tym urazéw gho-
wy i kregostupa) oraz kontuzji, mogg tez negatywnie wptyngc
na rozwdj kosci i stawow dziecka. Jako niepozgdane skutki
zabaw na trampolinie wymienia si¢ m.in. mikrouszkodzenia
uktadu nerwowego (ciggte wstrzgsy), problemy z réwnowagg,
wzrokiem (zmeczenie oczu, problemy z widzeniem) i koor-
dynacjg ruchowg. Jest to aktywnos¢ szczegélnie niewskazana
dla dziewczynek, poniewaz ciggle wstrzgsy i uderzenia mogg

! Mowa o podwieszanych skoczkach-hustawkach. Gumowe skoczki

(np. koniki) czy duze pitki sg bezpieczne.
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powodowac ostabienie migsni dna miednicy, co moze si¢ prze-
tozy¢ na powazne problemy zdrowotne w przysztosci. I cho¢
trampolina moze byc kuszqgca, znajdg si¢ nawet i tacy, kto-
rzy wykazq jej pozytywny wplyw na rozwdj ruchowy, to uwa-
zam, ze w tym wypadku zwyczajnie nie warto ryzykowac, bo
istniejg przeciez bezpieczniejsze alternatywy. Skoki i podskoki
sq ruchem bardzo rozwijajgcym i potrzebnym (chociazby dia
prawidtowego rozwoju stép), ale mozna poskakac na skakan-
ce podczas zabaw, taricéw. Niekoniecznie na trampolinie. Jest
to oczywiscie moja opinia i nie wszyscy muszq si¢ z nig zga-
dzac. Radzitbym jednak zabawe na trampolinie przemyslec.

W przypadku matego dziecka duzo bardziej wartosciowg
i catkowicie bezpieczng stymulacje niz ta oferowana przez
chodziki czy skoczki da zabawa na podtodze, podczas ktorej
dziecko naturalnie bedzie cwiczyc napiecie migsniowe. Dla
maluchow niesamowicie stymulujgce i dobroczynne jest de-
likatne bujanie, noszenie, potem hustanie na uwielbianych
przez dzieci hustawkach. Dla starszakéw swietnym pomystem
bedg zabawy na pitce, gumowych skoczkach, desce do balan-
sowania czy na platformie. Wyszalenia na placu zabaw i wy-
cieczka do parku. To sq swietne ruchy, zabawy angazujgce
zmysty i zréwnowazona praca catego ciata. Szeroka stymu-
lacja migsni i mocna praca z sensomotorykg. Z czystym ser-
cem polecam jako fizjoterapeuta i rodzic.

Potgczenie mocy

Mate dziecko nieustannie uczy sie czego$ nowego o swo-
im ciele. Systematycznie ro$nie, co oznacza, ze natu-
ralnie zmienia si¢ jego postawa, szkielet sie wydtuza,
a mie$nie wzmacniaja. Chéd rocznego dziecka bedzie sie
r6znit od chodu trzylatka, a chéd trzylatka od chodu dziecka
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sze$cioletniego. Ma to oczywiscie zwiazek z lepsza spraw-
noscig i koordynacja ruchows, ktéra przychodzi wraz z wie-
kiem, ale takze z samym tylko wzrostem. Kazdy skok roz-
wojowy dziecka przebiega wieloplaszczyznowo i nalezy go
postrzegac holistycznie. Obserwujac jak przebiega rozwoj
ruchowy, mozna wychwyci¢ u dziecka objawy, ktére w przy-
szloéci moga prowadzi¢ do ewentualnych probleméw po-
znawczych.

SF: Dziecko poprzez ruch uczy si¢ nowych umiejetnosci i rozwi-

Jja myslenie. Potozenie niemowlaka na brzuchu, z zabawkami
przed nim, kiedy to dziecko prébuje dosiegngc zabawek —to jest
nauvka. Kiedy dziecko zaczyna stawac, w pewnym momencie
podpiera si¢ o t6zeczko i charakterystycznie skacze (ja mowig
o tym, ze dziecko ,pompuje”). W takich podskokach byc moze
nie widzimy nic szczegdlnego. Tymczasem poprzez ten konkret-
ny ruch dziecko wzmacnia migsnie, uczy si¢ nowych wzorcéw
ruchowych i przygotowuje do chodzenia, aby skomplikowana
sekwencja ruchow, potrzebna do wykonania trudniejszej czyn-
nosci, zostata zautomatyzowana. Swietnie mozna to odnies¢
do dorostej osoby, ktora uczy si¢ prowadzic samochdéd i na po-
czqtku musi bardzo swiadomie koordynowac wiele czynnosci
(kierownica, biegi, lusterka, ruch drogowy, znaki...). Z czasem
prowadzenie auta przychodzi juz naturalnie, a wszystkie czyn-
nosci wykonujemy automatycznie. I nie zastanawiamy sig, kto-
rq nogg docisngc hamulec. Ale do tego potrzebna jest prakty-
ka. Tak samo przebiega rozwdj ruchowy dziecka.

Nawyki, schematy i urozmaicenia

SF: Trzy-, czterolatki biegajq jak torpedy, ale takie jest prawo
dziecka. Ruch jest rzeczywistq i bardzo silng potrzebg rozwo-
Jjowq matych dzieci, poniewaz poprzez niego dziecko pozna-
Jje swiat. Ruch dostarcza dziecku doswiadczen, bez ktorych
rozwdj psychomotoryczny nie bythy mozliwy. Rozwdj rucho-
wy zawsze idzie w parze z rozwojem poznawczym. Absolut-
nie nie mozna tego rozdzielic.

Jezeli nauczyciel przedszkolny ma w grupie dziecko, kto-
re nie wykazuje spontanicznosci do ruchu, dziecko, ktére wy-
daje si¢ nieobecne, z ktérym komunikacja jest utrudniona,
to taka sytuacja wymaga interwencji i konsultacji. Dziecko
w wieku przedszkolnym, ktére niechetnie podejmuje aktywno-
sci ruchowe, to czerwona flaga dla nauczyciela. Tu cos moze
byc na rzeczy i wypadatoby si¢ przyjrzec co. Mogg byc to za-
burzenia neurologiczne, traumy na skutek chociazby przemo-
cy w domu, zaburzenia rozwojowe. Radzitbym takiego dziec-
ka nie zostawiac. Oczywiscie moze si¢ zdarzyc, ze ten akurat
maty cztowiek ma taki temperament, ale warto byc pewnym,
Ze nie mierzy si¢ z jakims problemem.

Warto obserwowa¢ indywidualne cechy ruchu i postawy
przedszkolakéw, podpatrywac ich nawyki. One mogg nam
duzo powiedzie¢ o rozwoju dziecka i ewentualnych trud-
no$ciach. Na co zatem zwrdci¢ uwage? Najprosciej, warto
przyjrzec sig, jak codziennie funkcjonuje dziecko. Preferu-
je jedna tylko pozycje podczas stania czy siadania, czy nie
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ma takich nawykowych postaw, a jego ruchy sg urozma-
icone? Moze nam sie wydaje, Zze dziecko jest w jakis spo-
s6b niesymetryczne, np. kiedy stoi, przechyla sie na boki,
krzywo siada, ciggle sie podpiera, a moze mamy wrazenie,
ze jedna strona jest jakby skrécona, nieréwna? Moze dziec-
ko jest ubogie ruchowo? Wolne, niezborne, poleguje, ta-
two si¢ meczy. Nie potrafi utrzymac pozycji, np. przy pra-
cach przy stoliku. Mocno dociska kredke albo przeciwnie,
podczas rysowania ledwo pozostawia §lad na kartce. Jest
niezdarne, ciagle sie potyka, szura, chodzi na palcach, nie-
ustannie sie garbi (takze podczas aktywnosci). Ma kto-
poty w trakcie zabaw z pilka, nie potrafi planowac ruchu
ani powtdrzy¢ prostej ruchowej sekwencji. Unika ruchu
albo przeciwnie, wydaje sie nam, ze tego ruchu jest az za
duzo, a dziecko nie potrafi sie wyciszy¢ i tatwo sie meczy
mnogoscia bodZcéw. Albo kiedy mamy wrazenie, ze cig-
gle, ale ciggle mu sie co$ przytrafia: a to sie uderzy, upad-
nie, rozleje co$, rozbije, wysypie... To sa wlasnie te cechy
i zachowania, ktére powinny nauczyciela przedszkolne-
go zaniepokoic.

Podczas zaje¢ w przedszkolu warto tak organizowad
czas, aby da¢ dzieciom mozliwo$¢ doswiadczania i pré-
bowania réznych ruchéw, w tym takze réznych pozycji
podczas siedzenia. Wiasciwie kazda pozycja jest dopusz-
czalna, trzeba jg tylko czesto zmieniac. Najbardziej znany
klasyczny siad skrzyzny nie jest najlepszym rozwigzaniem
dla wszystkich, np. dzieci z obnizonym napieciem mie-
$niowym bedg siedzialy nieprawidlowo. Poza tym utrzy-
manie w tym siadzie prawidtowej pozycji plecéw jest trud-
ne i zwykle po krétkim czasie wszystkie dzieci zaczynaja
sie garbi¢. Dlatego warto siada¢ w rézny sposéb, bo na-
prawde nie ma ku temu przeciwwskazan. Dzieci moga
siedzie¢ na duzych pitkach, mozna zaproponowac siad
na boku (naprzemiennie raz na prawym, raz na lewym),
na pietach, z nogami wyprostowanymi lub lekko ugiety-
mi, z jedng noga ugiets, druga prosta (wazne, by raz byla
to noga prawa, a raz lewa — naprzemiennie). Siad kuczny,
siad kleczny. Mozliwosci jest naprawde wiele. Siad skrzyz-
ny nie jest jedynym rozwiazaniem i nie zawsze jest rozwia-
zaniem najlepszym, dlatego warto poszuka¢ urozmaicen.

Od przybytku w krzyzu zaboli

SF: Najwigkszym ,przeszkadzaczem” harmonijnego rozwo-
Jju dziecka sq dzis ekrany. One bowiem oznaczajg dla nie-
go unieruchomienie. A dlaczego jest ono, delikatnie mowige,
niekorzystne? Brak ruchu to brak stymulacji i biernos¢ roz-
wojowa. Dziecko nie szuka, nie doswiadcza, nie odkrywa —
nie mysli. Nie da si¢ tego jasniej powiedziec. Z punktu wi-
dzenia fizjoterapeuty muszg tez zaznaczyc, ze ekspozycja na
ekrany sprawia, ze zmienia si¢ sylwetka dziecka, co z cza-
sem prowadzi do wad postawy, w tym protrakcji glowy. Jest to
charakterystyczne wychylenie glowy i szyi do przodu, a pozy-
cje te wymusza patrzenie w ekran. Protrakcja glowy powodu-
Je m.in. skrécenie zuchwy i wywotuje wiele dolegliwosci bélo-
wych. Proszg sobie wyobrazic, ze w swoim gabinecie (co nie



zdarzalo si¢ nigdy wezesniej, a pracuje w zawodzie juz po-
nad dwadziescia pigc lat) mam regularnie pigtnasto-, szesna-
stolatkow z problemami z kregostupem, gdzie praktycznie jest
zaburzona cata statyka cztowieka. Caty gorset migsniowy, je-
$li chodzi o gorng czesc ciata, jest bardzo napiety, natomiast
w dolnym odcinku kregostupa miesnie sq bardzo stabe, wiotkie,
a ich masa zbyt mata. Drastycznie wrecz mata. A prosze pa-
migtac, ze u tak mbodej osoby szkielet caty czas rosnie. I w jaki
sposdb to ciato ma funkcjonowac, kiedy migsnie nie sq w sta-
nie wykonac swojego zadania?

Jesli migsnie sq stabe, to nasze stawy zaczynig doskwie-
rac. Jesli migsnie przykregostupowe sq stabe, odzywajg si¢ béle,
dyskopatie, rwy kulszowe — a to wynika z przecigzenia ukta-
du szkieletowego. Nie cheemy takich rewelacji ani dla siebie,
ani dla naszych dzieciakéw. Wiek przedszkolny to czas ksztat-
towania zdrowych nawykow. Dzieci uczq si¢ przez obserwa-
cje. Pokazmy im, jak si¢ czyta ksigzke, jezdzi na rowerze,
phywa, chodzi po lesie, a nie skroluje telefon. Zmieniamy sig
cywilizacyjnie, nasza sylwetka zmieniala si¢ na przestrzeni
wiekow. Tego si¢ nie zatrzyma. Ale ekrany nie sq do niczego
potrzebne matym dzieciom. Szkoda zycia i zdrowia. Cokol-
wiek, byleby wyjs¢ z domu i trochg si¢ poruszac.

Kapcie, tapcie i paputy

Jakie moga by¢ idealne buty do przedszkola?

Céz. Buty idealne nie istniejg, bo do chodzenia ideal-
na jest sama stopa. Majstersztyk polaczenia kosci, $cie-
gien, wi¢zadet i migéni. Stopy dlugo przygotowuja sie
do swojej roli i dojrzewaja etapami, ¢wiczac sie w dosko-
nalym modelu pracy. Wszystko w stopie musi bowiem
dziata¢ jak w zegarku. Najlepiej jest wiec w tym sto-
pom nie przeszkadza¢ (albo tez nie prébowac im ,poma-
gac”) i nie ograniczad ich butami i skarpetkami, szcze-
golnie w pierwszych dwéch—trzech latach zycia dziecka,
choc i potem biegi na bosaka s3 niesamowicie cennym
i zdrowym do$wiadczeniem. Aparat ruchu najlepiej,
najzdrowiej rozwija sie wlasnie w ruchu i z obcigze-
niem. W tym kontekscie dla rozwijajacych sie stép naj-
wazniejszy jest bezposredni kontakt z podlozem i obcig-
zenie w postaci ciezaru ciata ich wlasciciela. Mitem jest,
ze dzieciom i ich stopom potrzebne jest migkkie podto-
ze i korekcyjne obuwie. To nieprawda. Zadaniem st6p
jest nie tylko niesienie nas przez zycie. S one jednym
z najwazniejszych organéw réwnowagi. Stopy potrafia wy-
czuwac drgania, ruchy podloza, zachwiania. W takich mo-
mentach zwykle fapiemy réwnowage. A dzieje sie to wla-
$nie dzieki stopom, ktére wiedza, co sie dzieje, i potrafia
wlasciwie zareagowac — zmusic¢ nas do zmiany postawy. Sa
one takze jednym z najwspanialszych organéw czucia. Aby
mogly spetniac swojg role, musza mie¢ mozliwosc roz-
woju i ¢wiczy¢ sie w swoich funkcjach (przenoszenie cig-
zaru ciala, utrzymywanie obcigzenia, reakcje réwnowaz-
ne, wydolnos¢, termoregulacja). A to oznacza ¢wiczenie
sie w swoich funkcjach na kazdym rodzaju podloza. Naj-
lepiej na bosaka. Dlatego dobre buty powinny stopom
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nie przeszkadzac i by¢ wkladane na mozliwie najkrétszy
czas. Szczegblnie u matych dzieci.

SF: Mate, niechodzqgce dzieci w ogdle nie powinny nosic obu-
wia. Nawet ,dla ozdoby”. Jesli decydujemy si¢ na skarpetki,
powinny by¢ wykonane z naturalnych, oddychajgcych mate-
rigtéw (jednym z zadan stdp jest przeciez termoregulacja).
Dla dzieci uczgcych sig chodzic, poza golg stopkg oczywiscie,
najlepsze jest obuwie typu barefoot, np. cieniutkie kapcie na
skérce. But dla dziecka nie powinien byc wysoki. Im wyzszy
but, tym bardziej ogranicza prace stopy i sprawnosc chodze-
nia. Wystarczy ponizej kostki. Podeszwa musi by¢ migciut-
ka, wyginajgca si¢ na wszelkie sposoby (jakbysmy wykrecali
pranie). But powinien byc lekki, wykonany z wysokiej jakosci,
oddychajgcych materiatow i dobrze trzymac stopg w srédsto-
piu, absolutnie nie na kostce. Stopa dziecka nie powinna miec
mozliwosci przemieszczania si¢ na boki. Idealnym ,,obuwiem”
dla przedszkolaka w przedszkolu, sq... bawetniane skarpetki
antyposlizgowe, ale jesli juz muszg byc to buty, powinny byc
one dobrane tak, aby jak najmniej przeszkadzac stopie w kon-
takcie z podtozem. But powinien byc nieco diuzszy (wigkszy)
niz sama stopa dziecka po to, aby pozostawiac miejsce na
prace stopy w ciggu dnia. Rodzice powinni tez pamigtac, ze
stopy majg rozng tegosc, podbicie i ksztalt. To wszystko trze-
ba brac pod uwagg przy doborze obuwia. Proszg pamigtac, ze
organizm dziecka jest bardzo plastyczny. Przebywajgc poza
domem, dziecko spedza w butach wiele diugich godzin. Jeze-
li Zle te buty dobierzemy, jezeli bedg one nieodpowiednie, mo-
zemy zrobic dziecku problem na cate zycie. Przedszkolakom
najbardziej zyczytbym jednak, zeby w przedszkolu mogty bie-
gac boso. Ewentualnie w kolorowych skarpetach.

Z ,Blizej Przedszkola” rozmawiat Sebastian Fluder, fizjo-
terapeuta. H

Hanna M. Gérna — logopeda kliniczny, pedagog i terapeuta dzieci dwu-
jezycznych. W, Blizej Przedszkola” publikuje teksty o rozwoju dziecka,
dwujezycznosci i dwukulturowosci, a takze wychowaniu i edukacji. Autor-
ka i pomystodawczyni cyklu ,Przedszkola dookota $wiata”.

Sebastian Fluder - od ponad 25 lat pomaga osobom z dolegliwosciami
bolowymi poprzez masaz, terapig manualng i rehabilitacje. Pracowat
miedzy innymi z osobami niepetnosprawnymi, pacjentami z chorobami
natury neurologicznej i ortopedycznej. Prywatnie szczesliwy maz i tata
trojga, zakochany w polskiej wsi.
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