Проблема осанки.

Еще одной проблемой сегодняшних школьников является   проблема осанки.   Что приводит  к этому?
     Гиподинамия и длительное просиживание за партой в неподвижном, статичном, неправильном  положении -  приводит к нарушениям осанки и формированию сколиоза (искривления позвоночника). При этом проблема осанки не ограничивается внешней стороной дела, ровная и прямая спина не только красиво смотрится, но и помогает внутренним органам работать правильно. При правильной осанке мышцы напрягаются менее всего, ребенок меньше устает и позвоночник полноценно выполняет амортизационную функцию. При нарушении осанки нарушается дыхание и кровообращение, за счет сутулости легкие полностью не расправляются и не наполняются кислородом. При этом недостаток кислорода ведет к хронической усталости, снижению адаптации к умственным нагрузкам, а также это прямой путь к остеохондрозу и близорукости.
Кроме того, юноша или девушка с сутулыми плечами и спиной колесом смотрятся, мягко скажем, не эстетично. А это  прямой путь к комплексам. Проблемы осанки развиваются из-за отсутствия мышечного корсета, накачанных мышц спины и пресса. 
[image: image1.jpg]



Какие основные профилактические мероприятия должны соблюдаться для предотвращения возникновения  нарушения осанки и развития такого серьёзного заболевания как сколиоз?

Родители должны постоянно наблюдайть за тем, как ребенок сидит при выполнении уроков или работе с компьютером, как он стоит или ходит. Чтобы уточнить, как нужно правильно соблюдать осанку, поставьте его к стене, чтобы он касался ее головой (затылком), лопатками, ягодицами, пятками и икрами. Пусть запомнит ощущения тела и отойдет от стены. Вот это и есть правильная осанка. При таком положении позвоночник занимает физиологически верное положение, плечи разворачиваются, лопатки сближаются друг с другом, втягивается живот и напрягается попа. Нужно, чтобы такое положение тела вошло у ребенка в привычку.
Обратите внимание на то, в какой позе ребенок пишет – не высока ли ему мебель, спина, ноги и руки должны иметь опору. Высоту стола определяют по опущенной руке, стол, должен быть на пару сантиметров выше уровня локтя. Стул по высоте не должен превышать высоту голени ребенка. Спина при сидении должна полностью касаться спинки стула, сохраняя изгиб в пояснице. Именно сидячая поза более всего портит осанку детей.
А еще обратите внимание на  обувь детей, ведь плоскостопие также серьезно нарушает осанку и вызывает боли в спине. Посмотрите на ношенную обувь ребенка, отпечаток стопы должен иметь выемку с внутреннего края в форме полумесяца, если стопа отпечаталась полностью или стоптан внутренний край обуви – немедленно к ортопеду.
      Также обратить внимание, необходимо, как ребёнок спит. Постель ребёнка должна быть жёсткой, ровной, устойчивой, с невысокой плоской подушкой. Дети ни в коем случае не должны спать на мягком прогибающемся матраце. Желательно приучить спать ребёнка на спине или на боку, но не свернувшись «калачиком». Сон должен быть не менее 8-10 часов в хорошо проветренном помещении.
Если выбирать между портфелем, ранцем или рюкзаком, то чему отдать предпочтение? 

С гигиенической точки зрения предпочтение отдаётся в большей степени ранцам и рюкзакам, нежели портфелям, это способствует более равномерному распределению нагрузки, формирует правильную осанку, освобождает руки учащегося.

Обязательно ли контролировать вес портфеля (ранца, рюкзака)?

Да, обязательно! В соответствии с санитарными нормами, правилами и гигиеническими нормативами масса ежедневного комплекта учебников учащихся общеобразовательных учреждений с письменными принадлежностями предусматривается не более:

для учащихся 1 – 2 классов – 1,5кг.

для учащихся  3 – 4 классов – 2,5кг.

для учащихся  5 – 6  классов – 3,0кг.

для учащихся  7 – 8 классов –  3,5кг.

для учащихся  9– 11 классов – 4,0кг.

Ещё, для формирования правильной осанки важно, чтобы дети отдыхали активно во внеучебное время с максимальным пребыванием на свежем воздухе. Продолжительность прогулок зависят от возраста и состояния здоровья. Для детей младшего школьного возраста общая продолжительность прогулок должна составлять не менее 3,5 часов, среднего школьного возраста – не менее 3 часов, старшего школьного возраста – не менее 2,5 часов. В выходные дни и каникулярное время продолжительность увеличивается на 1,5-2 часа.
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