Noga powie, co z Twoim zdrowiem?
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Czy umiejetnosc stania na jednej nodze i utrzymania réwnowagi jest wazna?

Otéz tak! Jest bardzo wazne, aby dziecko w wieku 3-4-5 lat osiggneto tg sprawnosc i
doskonalito jg do perfekcji. Osoby w srednim wieku i starsze, ktdre nie sg w stanie utrzymad
rownowagi, stojac na jednej nodze dtuzej niz 20 sek., s bardziej narazone na udar médzgu i
demencje ( wg Yasuharu TABARA- z Uniwersytetu w Kyoto).

Réwnowaga to informacja ze wzroku, uktadu miesniowego i ucha wewnetrznego

Nasze poczucie rGwnowagi bazuje na 3 rodzajach informacji.

- Pierwszym kanatem pozyskiwania wiadomosci jest kanat wzrokowy obejmujacy informacje
przekazywane przez oczy do mézgu. Stowem: widzimy, co jest wokét, gdzie sie znajdujemy
itd.

- Drugi kanat to percepcja, czyli informacje zwrotne do mdzgu od miesni i Sciegien. Dostarczaja
one danych o naszej orientacji i utozeniu czesci ciata. Sg dostepne bez koniecznosci uzycia
widzenia. Nawet z zamknietymi oczami wiadomo, jak sg utozone konczyny, i jak jest utozone
nasze ciato.

Trzeci pakiet informacji pochodzi z ucha wewnetrznego, ktére jest niczym wbudowana
poziomica. Znajdujg sie w nim porosniete cienkimi wtoskami torebki i kanaliki wypetnione
ptynem. Gdy zmienia sie pozycja ciata ptyn ten porusza sie i wtoski wyginajg sie. Dzieki temu
organizm uzyskuje informacje odnos$nie potozenia w przestrzeni. System ten powiadamia o
zmianie potozenia ciata, bez koniecznosci angazowania wzroku czy miesni ( np. gdy leci sie
samolotem, a samolot zmieni nachylenie, albo gdy ptynie sie statkiem po wzburzonym morzu).
We wszystkich tych przypadkach mimo ze siedzi sie w bezruchu i ma sie zamkniete oczy,
organizm gromadzi informacje, ze potozenie ciata wzgledem ziemi zmienia sie.
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Prawidtowy rozwdj ruchowy dziecka jest fundamentem do dalszego prawidtowego rozwoju
psychicznego, emocjonalnego, intelektualnego i spotecznego dziecka.

Rodzice muszg obserwowac i regularnie sprawdzaé etapy rozwoju swojej pociechy, aby na
biezgco cieszyé sie sukcesami rozwojowymi, ale tez wspieraé i ,naprawiaé” elementy rozwoju,
ktore sg opdznione lub nie pojawiajg sie. Dla przyktadu- jezeli dziecko w okresie 6-12 miesigca
zycia nie siedzi samodzielnie, nie raczkuje, nie chodzi, a dalej w wieku 4 lat nie potrafi sta¢ na
jednej nodze, a w wieku 5 lat nie potrafi jezdzi¢ na rowerze, skaka¢ przez skakanke- to jest
ogromne prawdopodobienstwo, ze nie bedzie dobrze radzito sobie w szkole z pisaniem literek
i czytaniem. Mowa moze byé opdzniona, emocje bedg mato zréwnowazone i spotecznie
dziecko moze by¢ niezaakceptowane przez réwiesnikow. Takich psychomotorycznych
zaleznosci rozwojowych jest bardzo duzo.

Aby dziecko w pierwszej klasie z usmiechem i pewnoscig siebie zamienito najukochansza
zabawke na otéwek- rodzice muszg wspiera¢ i pielegnowac prawidtowy rozwdj swojej
pociechy juz od wieku niemowlecego.

Woczesna interwencja- wczesne zauwazenie/ diagnostyka problemu rozwojowego dziecka i jak
najszybsze dziatania korygujace dajg dziecku ogromng szanse na zdrowe i radosne dziecinstwo
oraz na gotowos¢ do rozpoczecia nauki w szkole.

Osiggniecie Kamieni Milowych w odpowiednim wieku dziecka jest niezmiernie waznym
wskaznikiem rozwoju dziecka.

Kamienie Milowe- to zespdt zachowan, okreslonych umiejetnosci kolejno po sobie
nastepujacych- zdobywanych przez niemowleta i dzieci w przewidywalnej kolejnosci w
okreslonym czasie, odzwierciedlajgce interakcje rozwijajgcego sie uktadu nerwowego dziecka
w $rodowisku. Niemowleta i dzieci od 0-do okoto 5,5 roku zycia s ,podobnie
zaprogramowane” i znajgc ten schemat mozna na tej podstawie okreslié¢ poziom rozwoju
poszczegblnych elementdéw psychomotoryki dziecka.

Teoretycznie u ludzi, ktérzy zmagajg sie z utrzymaniem réwnowagi, moze dochodzi¢ do
niewielkiego zwezenia i niedroznosci w obrebie naczyi krwionosnych mdézgu, co w rezultacie
moze skutkowac¢ obnizeniem funkcji poznawczych, a takie potencjalnym ryzykiem
wystgpienia udaru czy demenc;ji.

Ponad 1300 kobiet i mezczyzn w wieku okoto 67 lat zostato poddanych 20- sekundowemu
testowi stania na jednej nodze.

34% o0sob, ktdre nie miaty sit poradzi¢ sobie ze staniem na jednej nodze, nie zdawato sobie
sprawy z tego, ze przechodzito przynajmniej dwa tzw. ciche udary. Okazuje sie, ze w moézgach
30% badanych dochodzito do mikrokrwawien.

Chociaz uczestnicy nie wykazywali zadnych oznak obnizenia funkcji poznawczych, to
naukowcy z Uniwersytetu medycznego w Kyoto twierdzg, ze uszkodzenia mézgu wskazujg na
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potencjalnie duze ryzyko wystgpienia u nich demencji, zburzenia funkcji poznawczych oraz
udaru w najblizszych latach.

Informacja ta jest wazng wskazdwka, ktdrej nie powinnismy lekcewazy¢, a stan zdrowia oséb,
ktére miaty problemy ze staniem na jednej nodze, powinien zosta¢ poddany bacznej
obserwacji.

Zadanie nie jest uciazliwe: jesli potrafisz sta¢ na jednej nodze przynajmniej 20 sekund — z
otwartymi oczami- pewnie wszystko z Tobg w porzadku.

Majac ponad 35 lat doswiadczenia pracy z dzie¢mi moge tez podzieli¢ sie mojg obserwacja, ze
znamienna wiekszosci dzieci, ktore majg opdznienia w osiggnieciu Kamieni Milowych w duzej
motoryce i koordynacji ruchowej majg ktopoty logopedyczne, ktopoty z uwagg, motywacja,
pewnoscig siebie i koncentracjg - a tym samym ich dziecieca rados¢ jest zachwiana.

Przez ruch pracujemy nad pewnoscig siebie, odwagg, samozadowoleniem i radoscig. Ja
nieprzerwanie monitoruje rozwdéj kazdego dziecka w czasie trwania zaje¢. W tym momencie
pragne podziekowaé ogromnej grupie Rodzicdw, z ktérymi miatam przyjemnosé rozmawiac o
poziomie rozwoju psychomotorycznego ich pociech. Ze szczegdlnie serdecznymi stowami
podziekowania zwracam sie do Rodzicow, ktorzy natychmiast wtgczyli sie do akcji: ,Stania na
jednej nodze” i... nie tylko. Rezultaty i osiggniecia niektorych dzieci sg tak ogromne w tak
krotkim czasie, ze rados¢ dzieci i ... moja jest tez ogromna! Dziekuje Pafstwu z catego serca za
wspotprace.

Przesytam Panstwu — Rodzicom i dzieciom serdeczne zyczenia zdrowia. Wszystkie Dzieci z
Iskierki namawiam do wspodlnej rodzinnej zabawy.

Z powazaniem
Ewa Rusin
mgr fizjoterapii
nauczyciel
Sprawdz swojg rOwnowage

Aby sie przekonaé, jak dobra jest twoje réwnowaga mozesz porownac swoj wynik do
wynikéw amerykanskich badan opublikowanych w ,,Journal of Geriatric Physical Therapy”.
Badacze mierzyli, jak dtugo rdzne grupy wiekowe mogty zachowaé réwnowage, stojac na
jednej nodze. W ten sposdb ustalili przecietne przedziaty.

Aby odpowiednio wykonac test, stan prosto, opusé rece wzdtuz bioder. Zatrzymaj odliczanie
czasu, gdy podniesiona noga dotknie podtogi lub gdy bedziesz musiat oderwad rece od ciafa,
aby ustabilizowad pozycje. Nastepnie poréwnaj swoj rezultat z opracowanymi przez badaczy
przedziatami. Miescisz sie w ,normie” dla swojego wieku?
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Ponizej 40. roku zycia z otwartymi oczami: 45 sekund
Z zamknietymi oczami: 15 sekund

40-49 lat z otwartymi oczami: 42 sekund
Z zamknietymi oczami: 13 sekund

50-59 lat z otwartymi oczami: 41 sekund
Z zamknietymi oczami: 8 sekund

60-69 lat z otwartymi oczami: 32 sekund
Z zamknietymi oczami: 4 sekundy

70-79 lat z otwartymi oczami: 22 sekundy
Z zamknietymi oczami: 3 sekundy

80-99 lat z otwartymi oczami: 9 sekund
Z zamknietymi oczami: 2 sekundy
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