ВАМ ДОРОГИЕ РОДИТЕЛИ!
Нет проблемы со здоровьем 
если спину держим ровно!
В современных условия проблема нарушений санки актуальна для всех детей. Родители могут не обращать внимание на осанку ребенка, т.к. он ни на что не жалуется.  Вернее жаловаться он может на головные боли, повышенную утомляемость, плохую память. Но мало кто знает, что эти нарушения могут быть связаны с нарушением осанки. 

Осанка - это привычная поза непринужденно стоящего человека, которую он примет без излишнего мышечного напряжения. 

Уже впервые годы жизни для ребенка необходимо полноценное питание, массаж и физкультура, для формирования здорового позвоночника. Внимательное отношение к ребенку и регулярные визиты к врачу помогут предотвратить многие болезни или выявить их на ранней стадии. 

Если малыш здоров, то примерно до трех лет его позвоночник развивается нормально. Проблемы начнутся с того момента, когда ребенку в первый раз скажут: «Не бегай! Сиди спокойно!». Мышцы должны работать и развиваться. Изгибы будут формироваться правильно и связки будут крепкими. Ребенок должен много двигаться. Ему гораздо сложнее сидеть на месте, чем прыгать и бегать.

Для сохранения и профилактики хорошей осанки необходимо делать специальные упражнения и подбирать мебель по размеру ребенка. 

Столешница должна находится на уровне солнечного сплетения. Что бы не пилить постоянно ножки стульев и стола, лучше купить мебель с регулируемыми размерами. Если ноги все таки не достают до пола, то подставьте под ноги скамеечку или ящик, суставы должны быть согнуты под прямым углом.  Книги желательно ставить на пюпитр на расстоянии вытянутой руки от глаз и ребенок будет сидеть прямо. Научите ребенка сидеть прямо с равномерной опорой на обе ягодицы, грудь почти в плотную приближена к столу, руки упираются на стол и лежат симметрично.  Можно и даже желательно по возможности опираться подборотком о кисть, но при это не наклонять туловище и голову. Через 30 минут ребенку необходимо движений и смена деятельности, дайте ему подвигаться минут 10. Нельзя сидеть нога на ногу, сидеть на одной ноге, сидеть боком и пр. 
Не желательно носить сумку на одном плече. Лучше ремешок перекидывать через плечо или носить ранец. 

Ребенку необходимо двигаться, но иногда некоторые спортивные секции могут навредить позвоночнику. Наиболее полезны для позвоночника – это плавание и танцы.

Самое главное и необходимое это выработать навык правильной осанки.  Ребенку необходима мотивация, понять «для чего это». 

Правильная форма позвоночника достигается с гармонично развитыми мышцами спины. Это и есть тот каркас который помогает держать осанку. Курс лечебной физкультуры желательно пройти при детской поликлинике или в реабилитационном центре. 
Можно в домашних условиях выполнять не сложные упражнения для профилактики правильной осанки. Что бы двигаться было веселей, включите музыку и выполните упражнение в виде танца. Простые движения помогут укрепить мышцы спины и подарить ребенку радость движений. 
1. Руки за спиной. Ноги прямые. Покачивание с ноги на ногу, не сгибая колени. 

2. Поднять руки вверх, встать на носки и покружится в одну, за тем в другую сторону. 

3. Выполнять несколько приседаний с сильным разведением колен и отрывом пяток от пола. Спину держать при этом прямую.

4. Руки на поясе, ноги вместе, поворот туловища в сторону с приседанием, затем в другую сторону. 
Упражнения можно выполнять около стены, это тоже будет положительно влиять на осанку, главное при выполнении плотно прижать голову, плечи и ягодицы к стене:

1. Поднимание и опускание плеч одновременно и по очереди. 

2. Правый локоть скользит вверх по стене. Опустить. Затем другая рука.

3. Руки опущены. Наклоны в сторону. 

4. Прямые руки поднять вверх через стороны, опустить. 

5. Сделать 2 шага вперед, сохраняя осанку. Затем 2 шага назад.

6. Приседания у стены.

7. Медленный шаг влево, затем вправо. 
Следующие упражнения направлены на вытягивание мышц позвоночника, рук и ног, формирование осанки. Необходимо каждую позу держать долго, тщательно вытягивая мышцы:
1. Руки натянуть в стороны.

2. Руки натянуть вверх.

3. Волнообразное движение руками.

4. Лечь на спину, поднять руки, потянуть вверх. Опустить.

5. Поднять ноги прямым углом вверх, потянуть носки. Опустить. 

6. Лечь набок, на локоть, поднять ногу, потянуть носок.

7 Подтянуть руками колени к груди.
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