Ali vas otrok sedi v W-polozaju?
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Ko otrok raste in se razvija, se star8i pogosto osredoto¢imo le na tiste oCitne dosezke, ki jih
otrok skozi razvojne faze dosega: sam drzi glavico pokonci, zacne se plaziti, zacne spuscati
glasove, za€ne izgovarjati prve razumljive besede, zacne hoditi, sedeti, sam vrze zogo, ulovi
Z0go in podobne uspehe, na katere smo vedno znova ponosni. Zaskrbljeni smo, Ce se te
razvojne stopnje ne zgodijo dovolj zgodaj kot npr. sosedovemu Mihcu, zaskrbljeni smo, Ce
izgovorjava ni takSna, kot naj bi v tem obdobju bila obi¢ajna in druga najveckrat
“nepomembna” odstopanja, ki se s ¢asom praviloma uredijo.

Nekatere stvari, ki so za otrokovo zdravie pomembne, pa spregledamo oz. jim ne
posveCamo dovolj pozornosti. Ena od teh pomembnih stvari je pravilen razvoj misic, sklepov
in kosti, ki so potrebni za dobro stabilnost celotnega telesa in ravnotezje.

V sodobnem €asu se na sploSno otroci manj gibljejo kot neko&. Otroci prezivijo ve¢ Casa
doma ali v drugih zaprtih prostorih, zato je igra v sedeCem polozaju pogostej$a. Ti polozaji
so razli¢ni, najvecCkrat otroci poloZaje sedenja menjajo, nekateri pa zaradi pomanjkanja
stabilnosti in nizkega miSicnega tonusa zavzamejo polozaj, ki predstavlja tveganje za
zdravje. To je tako imenovano W-sedenje.

Kako prepoznati W-sedenje ali t.i. zabje sedenje?

W-sedenje je poloZaj sedenja, ko oseba sedi med svojimi petami, z medenico nizko na tleh,
s pokréenimi nogami v kolenih, kolku in pogosto tudi v gleznju ter s stopali pogosto
obrnjenimi navzven. TakSen polozaj otroku mo€no omejuje rotacije v trupu, kot je prehajanje
z obema rokama preko navpi¢ne srednje linije telesa (z desno roko ne sega po igracah na
levi strani in obratno). TakSno sedenje povzroCa notranjo rotacijo stegnenice in povecuje
nateg stranskih kolenskih vezi na notranjem delu.

Ce vas$ otrok pogosto zavzema ta poloZaj, to obiéajno pomeni, da nima osnovne kontrole nad
telesom in potrebne stabilnosti, da ne omenjamo nizkega miSi¢nega tonusa ali premalo
gibljivih sklepov. Siroka W pozicija nog zagotavlja podporo in stabilnost za otroke, ki se v
drugih polozajih pocutijo nestabilno.

Otroci med igro najpogosteje zavzemajo ta polozaj, vecina starSev pa ne ve, kako lahko
takSen nacin sedenja Skoduje njihovemu malcku. Ce opazite, da tudi vas otrok tako sedi, ga
poskusite od tega odvaditi.
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Kdaj je za otroka W- sedenje nevarno?

Kot smo Ze omenili, otrok med igro obiCajno velikokrat menja polozaje sedenja in ti prehodi
zanj ne predstavljajo nobenih teZav. Ce tak otrok preide tudi na W-pozicijo sedenja in se v
njej ne zadrzuje dolgo, mu ta nadin ne bo povzro&il nobenih negativnih posledic. Ce pa se
otrok v omenjeni poziciji zadrzuje dolgo oz. ve€ino €asa in se v drugih polozajih ne pocuti
udobno, potem je potrebno temu posvetiti ustrezno pozornost.

Posledice, do katerih lahko pride zaradi W-sedenja

Zaradi sedenja v polozaju “W” pride do notranje rotacije kolkov in ustvarja pogoje za
nastanek resnih ortopedskih problemov. Ta polozaj vpliva na deformacijo miSic in njihovo
proznost, prav tako pa vpliva tudi na razvoj kosti. V tem polozaju delujejo moc¢ne sile na kosti
nog, kar povzro¢a spreminjanje rotacijske ukrivljenosti golenice in stegnenice. Zaradi
deformacije se bodo pozneje v zivljenju obrabe hrustanca in deformacije sklepov pojavile
veliko prej, posledi¢no pa tudi bolecine v predelu nog in hrbtenice.

Kot svetujejo pediatri, je najlazji nacin, da bi preprecili zaplete, prepreciti, da takSno sedenje
postane navada.

Kaj narediti, da vaS otrok ne bo zavzemal W-pozicije
sedenja?

Popravite drzo

Ce vidite, da va$ otrok sedi v W-poziciji, ga spodbudite, da spremeni polozaj sedenja, v
katerem spodnji del nog ne bo zarotiran navzven. Prekrizane noge in sedenje na kolenih sta
odli¢ni alternativi, saj je tako sedenje varno za sklepe.

Krepite stabilizatorje trupa

Ce ima otrok moéne stabilizatorje trupa, bo imel vegjo stabilnost v telesu in ne bo iskal
dodatne podpore, ki jo W-sedenje ponuja. Odli¢na vaja je voznja kolesa, ko se skupaj z
otrokom ulezeta na hrbet, tako da imata stopala skupaj in skupaj “pedalirata” z nogami
naprej in nazaj.

Povecajte vaje za ravnotezje

Ce otroku skozi gibanje omogo¢imo bolj$i obutek za ravnoteZje, se bo poéutil bolj stabilno
tudi pri sedenju na tleh. Najbolj$i nadin za boljSe ravnoteZje je guganje. Ce se bo otrok
pocutil udobno na gugalnici, se bo tudi bolj udobno in varno pocutil v enostavhemu
sedeCemu polozaju.

Ce opazite, da otrok ne more sedeti v nobenem drugem polozaju, se takoj posvetujte s
pediatrom.

Video posnetek nepravilnega W-sedenja in pravilnega sedenja si lahko ogledate na spletni
strani https://zastarse.si/zdravje/ali-vas-otrok-sedi-v-w-polozaju/
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