Страничка
 Азбуки здоровья
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Уважаемые родители!

     Сегодня одна из школьных проблем – нарушение осанки.
Помните: формирование скелета продолжается всю жизнь.

Патология может проявиться на любом этапе развития ребенка.

     Существует «Девять правил хорошей осанки». Пусть соблюдение их станет привычкой и залогом здоровья наших детей!
                            Девять правил хорошей осанки

1.  Навыки правильной позы – воспитывать с детства.

- С первых дней следить за тем, чтобы положение тела ребенка во время сна и бодрствования было правильным.

- К 7 годам умение правильно держаться должно стать  привычным.
- При хорошей осанке голову держат прямо, грудь выгнута чуть вперед, плечи несколько отведены назад, живот слегка втянут, колени выпрямлены, руки свободно опущены. Во всем теле ощущается собранность и готовность к движению.
2. Правильный режим дня в соответствии с возрастом ребенка – одно из условий нормального физического здоровья.

  Основное требование – точность во времени и правильное чередование видов деятельности.
- Продолжительность сна:

     7- 8 лет   -  12 часов

     9-12 лет  - 10 часов

- Максимальное пребывание на воздухе – не менее 4-х часов.

- Питание 4-5 раз, разнообразное, с достаточным количеством  белков, жиров и углеводов, овощей и фруктов.

- Не забывать о питьевой воде между приемами пищи.

- Желательно принимать воду и перед контрольными работами и ответственными заданиями!
3. Хорошая осанка зависит и от правильного освещения.

Источник света должен располагаться с левой стороны от ребенка. При плохом освещении ребенок вынужден излишне склоняться или тянуться, принимая неправильную позу. Если заметили, что ребенок низко наклоняется, когда пишет, читает, рисует – проверьте его зрение!
4. Одежда и обувь ребенка должны быть подобраны по росту и соответствовать погоде.
- Одежда не должна стеснять движений, не затруднять дыхания.
- Обувь должна иметь обязательно каблучок и твердый задник для профилактики плоскостопия. Плоскостопие - предвестник плохой осанки!

5. Мебель должна быть удобной.
- Необходимо правильно сидеть за столом: полностью занимать сиденье стула, плотно прижимаясь спиной к спинке стула.
- Стул и стол выбирать по росту. Высота стола на 2-3 см выше руки ребенка, согнутой в локтевом суставе под прямым углом. Соответствие можно проверить и так: сесть, руку согнуть в локтевом суставе, опереться о стол. Тогда указательный палец должен оказаться на уровне наружного угла глаза.

6. Осанка и здоровье взаимозависимы.
Плохая осанка отрицательно влияет на здоровье, создавая условия неполного функционирования внутренних органов, и наоборот, хронические заболевания, нарушение слуха, зрения, способствуют нарушению осанки.

7. Лучшее средство воспитания правильной осанки – физкультура.
- Дефекты осанки возникают у неохотно двигающихся, малоподвижных детей.
- Рекомендуем подвижные игры: плавание, катание на санях,

лыжах, коньках, гимнастика, танцы – это всё профилактика нарушения осанки.

8. Вырабатывайте полезные привычки:
- Стоять следует равномерно, опираясь на обе ноги.
- Ходить – держа корпус прямо, не шаркая ногами.

- Правильно сидеть за партой: плечи находятся на одном уровне, руки лежат на столе так, что локти выходят за край стола на 2-3 см, ноги опираются ступней о пол или скамеечку.

- При чтении, письме расстояние от глаз до книги, тетради – не менее 25-30 см.

9. Советуйтесь с врачом!
Если Вы заметили дефекты осанки: сутулость, выступающий живот, перекошенность фигуры, одно плечо выше другого, плоскостопие – покажитесь остеопату.
