[image: image1.jpg]MNpaBsuna cobniopeHus

'~ NpaBUNbHOM OCaHKM

= MPABHJIDHAA OCARHKA





[image: image2.jpg]JauyanbHbIA KOMINEKC

IIPABUJIBHAS OCAHKA e

nNocKocTonus
OcaHka — 3T0 HeNPUHYXAEHHOE B3aUMOpPacnonoxXeHue qacfeﬁ Tena Yenoseka
NPy CTOSIHKUK, CUAEHUNM M nepeaBmxkerusnx. MNpu npaBunbHOM ocaHke
Teno CUMMEeTPUYHO MO OTHOLLEHWUIO K NO3BOHOYHUKY. Mneun Ha OfHOM YpOBHeE.
dusnonornyeckune npomﬁbr MO3BOHOYHMKA YMEpPEeHHO BbipaXXeHbl U COOTBETCTBYIOT HOpME. 1' Xonbﬁa no KOBPHKy
' (pyxu Ha nosc,

CnMHa nNpAMas) 5 MuH.

lNpaBunbHas no3a B NONOXEHUU CTOR. ' , ‘

Croit npaMo, passepHyB nne4u, nogobpas ' -

XWBOT, ONUPAsICb OAHOBPEMEHHO Ha 06e Horu. 't . , #¢iuanha <

MpY ANUTENLHOM CTOSHUM MEHSTE N03y MOXHO, , Ha BHellHe!

NepemMmMHasCh C HOTU Ha HOTY Ha MecTe unu ' . #@% CTOpPOHeE CTOofbl

[enasl HEeCKOMbKO LLIAroB B PasHbIX ; (pyku Ha nosic °
3

_ HanpasneHmsx.
‘ CnuvHa npamMas)
5 MuH. ‘oph

3. Xoab6a Ha BHyTPeHHen CTOpoHe ¢Toﬁb|
(pyku Ha nosic, cnuMHa npaAMas) 5 MuH.

FIPABUIILHAR 11008 NP XORLOS. |\ gy ' : L <" 4. nNepekarsi c nATKM HA HOCOK 3-6 MUH.
Mpu xoabp6e ronosy Aepxu NPAMo 7 . s o
1 BbICOKO, UAMN CBOGOAHBLIM, ‘ ' '

yBEPEHHbIM, MPYXUHUCTLIM LIAroM.
HauuHai gBuxeHue ot 6egpa, Onbﬁa cnvmom Bnepep.

a He ot koneH. Mpu xoab6e war i - ~ (pyxu Hanosc,

'He AomKeH GbiTb MENKUM ’ | . - e npﬂmaa)
WIN OYEHb LLIMPOKUM. ‘ ‘ , , ~ , ey

Ha Hocoqxax
(pykw Ha nosc,
. CNUHa npsaMas)

MpaBunbHas nNo3a B NONOXKEHUMU CHANA.
Cuau npamo, 6e3 HanpsXKeHus.
CnuHa poBHasi, ronosa HEMHOIO HaKNoHeHa
) Bnepen, obe pyku nexar cBoGogHO, Nyulle C ornopon.
Mo>HO onepeTbes Ha CNUHKY cTyna.
CTynHu ynupaioTcs B non.

. 7. Xopb6a
Ha nATKax
(pyku Ha nosc,

MpuHaTHe NPaBUNBLHON OCAHKMU, : ; cnuHa npsimas)
Monoxenue rpyau. 5 MUH.

BcTaHb npamo, rnyboko BOOXHY,

BbIZJOXHU U paccnabbes.

YKvBOT Npu 3TOM crnerka BTSHYT.

MNpuHATHe NpaBUNLHON OCaHKK.
MNonoxexue nney.

MNogHMMK Nneym Kak MOXHO BelLue,
oTBeaM UX Hasag v onycTu.

{4





[image: image3.jpg]




Консультация для родителей: 

«Красивая осанка – залог здорового ребенка»
Материал подготовили: Холманских  А.Р.,

                                               Обернихина  С.Д.


В прошлые годы нарушения опорно-двигательного аппарата наблюдались у детей младшего школьного возраста. Сегодня медицинские исследования сколиоза появляются уже у малышей 4-5 лет. Чем опасен сколиоз? Как сохранить позвоночник ребёнка здоровым? 

Пусть парта подождет

Современные родители хотят, чтобы их дети росли умными. В своем желании дать ребенку самое хорошее образование взрослые зачастую перегибают палку.

Распространена практика, когда малышей вечером после детского сада ведут на занятия иностранным языком или на курсы подготовки к
 поступлению в первый класс. Подливает масло в огонь и раннее увлечение компьютером. Дошкольник много времени проводит сидя за столом, что дает толчок развитию сколиоза. В свою очередь, избыток информации, с которым малыш не может справиться, приводит к стрессу и развитию соматических заболеваний. Родителям следует помнить, что в дошкольном возрасте для человека не так важны точные науки и иностранные языки, как физическая активность, яркие эмоции и впечатления. Тогда к школьному возрасту окрепший, здоровый первоклассник будет лучше воспринимать те науки, о которых ему расскажут учителя.

Учимся сидеть прямо
Заболевания позвоночника - это не только косметический недостаток.

Позвоночник является вместилищем спинного мозга, контролирующего работу всего тела. Любая патология позвоночника приводит к нарушению деятельности внутренних органов. Поэтому родителям следует внимательно отнестись к любому сигналу о 
нарушениях детской осанки. Признаком начала сколиоза может быть  неусидчивость малыша. Он не может долго сидеть на месте, вертится, чувствуя непонятный дискомфорт. Побывайте на приеме у вертебролога.
Спешить на приём к врачу следует, если отклонения позвоночника заметны зрительно. Лопатки и соски у малыша должны быть расположены на уровне одной горизонтальной линии, а треугольники талии у здорового ребенка симметричны.
Обычно, заметив нарушения, родители ограничиваются записью ребенка в бассейн или на массаж. Эти процедуры полезны, но проблему они не решают. Сколиоз остается. К окончанию школы он может развиться до 4 стадии и привести к поражению внутренних органов.

Заметив развивающийся сколиоз у ребенка, врач даст родителям необходимые рекомендации по изменению образа жизни малыша, научит его правильно сидеть. Ведь неправильная посадка приводит к неравномерному распределению нагрузки на позвоночник и создает угрозу нарушений работы опорно-двигательного аппарата. Родителям имеет смысл попросить школьного учителя понаблюдать за тем, как сидит ребенок на занятиях. В некоторых школах дети учатся стоя за конторками. В этом случае ребенок не «засыпает» на уроках, и нагрузка на позвоночник распределяется равномерно.

Необходимо, чтобы неподвижные занятия чередовались с активным отдыхом. 
Заряжаемся здоровьем

Хотите, чтобы ваш малыш рос здоровым и активным? Учите его держать спинку прямо. Запишите в спортивную секцию, лучше всего - в бассейн. Однако старайтесь соблюдать меру.

Избыточная физическая нагрузка может сильно испортить здоровье ребенка. Если дети с крепким от природы организмом могут без особого вреда для себя заниматься балетом, художественной гимнастикой, акробатикой, то для слабых малышей чрезмерные физические нагрузки становятся катастрофой. Видите, что ребенок приходит с тренировок разбитым? Не делайте из него будущего олимпийского чемпиона, лучше запишите в секцию, где требования намного ниже.

