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W obecnych czasach dominuje siedzacy tryb zycia. Niestety pomimo wf-u w
szkotach, zasad bhp w pracy i zwiekszonej swiadomosci w temacie dbania o
zdrowie, nie umiemy poradzi¢ sobie z rosngcym problemem wad postawy. Zgodnie
z raportem NIK z 2019 roku: ,,Znieksztatcenia kregostupa oraz wady stép i kolan to
najczestszy problem zdrowotny wsréd dzieci i mtodziezy (...) - dotykajgcy wg
réznych zrédet od 50 do 60% uczniéw.” .

Widac¢ zatem, ze mtodzi ludzie, ktérzy dotagczajg do harcerstwa, w duzym stopniu
borykaja sie juz z ww. problemami zdrowotnymi. Niestety w metodyke naszego
dziatania wpisuje sie wiele sytuacji, w ktérych te problemy mogg sie pogtebic.

Pierwszoroczne druhny noszgce plecak wiekszy od nich samych i trzymajgce w
rekach mnéstwo rzeczy, ktére sie do niego nie zmiescity. Dwdéch harcerzy
o niewielkiej posturze taszczacych 10-osobowy namiot przez 500 metréw na
miejsce podobozu. Harcerki, ktére zatozyty na wedréwke nowe adidasy.

To tylko niektére z przyktadéw, w ktérych nie zadbano o ergonomiczne warunki dla
naszych podopiecznych. Warto zastanowi¢ nad tym, co moglibysmy zrobi¢, aby
zapewnic¢ im witasciwy rozwdj harcerski bez inwazyjnego ingerowania w ich zdrowie.

Zdrowie na budowie

Prace pionierkowe sg Swietnym przyktadem sytuacji, gdzie czesto zapominamy
o ergonomii i zasadach bhp.

Po pierwsze (jesli to mozliwe) znajdZzmy inny sposéb na przeniesienie sprzetu ze
zgrupowania do podobozu niz wtasne rece. Dobrym rozwigzaniem jest wziecie ze
sobg roweru/éw z bagaznikiem badZz wykorzystanie obozowego samochodu do
przewiezienia ciezszego sprzetu. Warto réwniez rozwazy¢ zastosowanie taczki (cho¢
sama tego rozwigzania nie testowatam).

A jesli nie mamy takiego pojazdu, nauczymy podopiecznych, ze przy podnoszeniu

ciezkich przedmiotéw nalezy przykucna¢, a nie pochyla¢ sie na wyprostowanych
nogach. Miednie brzucha powinny by¢ napiete. Podnoszac sie trzeba wykorzystac
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site kolan i zachowac proste plecy.

Zrezygnujmy przy tym z ciezkich i niewygodnych do noszenia skrzyh. Zastagpmy je
Izejszymi zamiennikami bgdzZ dzielmy sprzet na mniejsze zestawy (np. po jednym na
zastep, co zarazem moze zachecic¢ harcerki i harcerzy do dbania o swéj sprzet).

Jak obcigzamy kregostup?

for good health
Zrodto:
https://fgh.com.pl/praca-fizyczna-twoja-droga-po-zdrowie/

Po drugie obserwujmy, czy jaki$ ambitny harcerz nie wzigt 4 ogromnych zerdzi, aby
popisac sie przed dziewczynami, albo czy najmniejsza druhna w druzynie nie nosi
sama zerdki 2-krotnie wiekszej od siebie. Niech zastepowy wysyta do noszenia
ciezszych przedmiotéw ludzi, ktérzy ze wzgledu na swojg budowe, wiek lub sity maja
ku temu wieksze mozliwosci i najlepiej, aby pracowali w parach.

Po trzecie troszczmy sie o to, by byt czas na przerwy, podczas ktérych zrobicie
wspdlnie z druzyng krétkie ¢wiczenia rozciggajace i rozluzniajgce miesnie.

W zdrowym ciele zdrowy druh

Jesli juz o ¢wiczeniach mowa, przytézmy sie do porannej rozgrzewki. Niekoniecznie
musimy przebiec 5 kilometréw i zrobi¢ intensywny trening cardio. W ciggu dnia i tak
zapewniamy naszym podopiecznym duzg dawke ruchu, wiec troche spokojniejszych
¢wiczeh na start powinno wystarczy¢. Zacznijmy od rozgrzewki, potem zrébmy
10/15-minutowe ¢wiczenia na wszystkie partie ciata. A na koncu sie rozciggnijmy.
Wysitek fizyczny likwiduje zmeczenie i dodaje energii, a regularny ruch zapobiega
powstawaniu lub spowalnia pogtebianie sie wad postawy. 30 minut codziennych
¢wiczen moze przynies¢ bardzo duzo korzysci []

Polecam w ciggu dnia zrobi¢ zajecia z technik rozluZniania ciata, trening oddechowy
czy ¢wiczenia na zdrowy kregostup. 82 WDW ,,Twierdza” na obozie miata nawet
zajecia z masazu [] . Krétkie chwile wyciszenia i relaksu pozwalajg zmniejszy¢
napiecia w ciele. To z kolei przyczynia sie do wzrostu produktywnosci i poprawienia
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nastroju.

Wieczorem takze warto zrobi¢ ¢wiczenia rozciggajgce. Po catym dniu nasze miesnie
sq spiete. Poprzez stretching obnizamy ich napiecie i dbamy o prawidtowe zakresy
ruchomosci stawdw. Ponadto dzieki rozcigganiu poprawia sie jakos$¢ naszego snu, co
tym bardziej przemawia za ¢wiczeniem o tej porze dnia.

Jesli w Waszej druzynie w ogéle nie robicie rozgrzewek lub trudno Wam
zmotywowac¢ wszystkich do prawidiowego wykonywania ¢wiczen, sprébujcie
kazdego dnia wskaza¢ inng osobe do ich poprowadzenia lub stwdrzcie ,,stuzbe
rozgrzewkowg”. Dodajcie taki element do punktacji obozowej, otwdérzcie sprawnos¢,
ktéra uwzgledniataby aktywne uczestnictwo w rozgrzewkach albo od czasu do czasu
zaproscie kogos ze zgrupowania, aby przeprowadzit Wam ¢wiczenia.

Serce w plecaku

Harcerki i harcerze podczas swojej harcerskiej przygody doswiadczajg wedréwek
z plecakiem. Czy jako wychowawcy zawracamy uwage na to, jak pakujg sie nasi
podopieczni? Waga plecaka z zawartoscig nie powinna przekracza¢ 25% wagi
naszego ciata. Rzeczy powinny by¢ spakowane w odpowiedniej kolejnosci i miejscu.
Po zatozeniu nalezy go odpowiednio wyregulowad, aby przenies¢ ciezar na biodra,
odcigzajgc tym samym kregostup.

Polecam zrobi¢ przed wyjazdem na biwak czy obdz zajecia z pakowania sie, ktére
poprowadzg zastepowi dla swoich zastepéw. Mozna takze przeprowadzi¢ instruktaz
z pakowania plecaka w trakcie biwaku, wykorzystujgc rzeczy, ktére ze soba
zabraliSmy. Inng propozycjg jest zdobycie sprawnosci, ktéra uwzgledniataby nabycie
takiej umiejetnosci.

T T T T
PAKOWANIE PLECAKA
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Zrodto:
https://outhorn.com/jak-spakowac-plecak-w-gory,15,69

To takie buty...

Duze znaczenie dla kregostupa ma takze obuwie. Buty powinny by¢ dopasowane do
naszej stopy, zapewnia¢ odpowiednie usztywnienie kostki i amortyzacje, a takze by¢
wykonane z oddychajgcego materiatu. Nalezy wzig¢ pod uwage takze rodzaj
wedréwki, teren po jakim bedziemy chodzi¢ i dystans do przejscia.

Oczywiscie nie mozemy wymagac od rodzicow naszych podopiecznych, by kupowali
dany rodzaj obuwia, bo niektérych na to po prostu nie sta¢. Warto jednak zwrécic
ich uwage na ten temat, a wéwczas moze chociaz kilku z nich uzna, ze chce
zainwestowac w odpowiednie buty dla swojego dziecka. To juz bedzie spory sukces.

Uczulmy tez harcerki i harcerzy (i ich rodzicéw!), aby przed obozem rozchodzili
nowe obuwie.

Na zakonczenie powiem ku przestrodze, ze wady postawy moga w zyciu dorostym
skutkowa¢ powaznymi schorzeniami takimi jak np. zaburzenia krgzeniowo-
oddechowe, zespoty bdlowe kregostupa czy problemy ginekologiczne u kobiet.
Warto wiec zadbad¢ o nasz kregostup zanim skonczymy 20 lat i usigdziemy za
biurkiem na kolejne 40 []

Zdjecie z nagtdwka: Pixabay / maxmann

Aleksandra Malenta-Kuciak

Przeszta droge od zastepowej do hufcowej. Obecnie przewodniczy kapitule stopnia
HR przy WHH-ek ,,Prawy Brzeg” i WHH-ek ,,Wielki Wawer” im. tgczniczek AK.
Prywatnie marzy aby przytuli¢ samoyeda.
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