Профилактика нарушения осанки.
            Правильная осанка способствует хорошему здоровью, правильному положению внутренних органов, что благоприятно сказывается на их работе.

Осанка – это привычное положение тела человека при ходьбе, стоянии, сидении. При правильной осанке туловище выпрямлено, плечи расправлены, живот подобран, голова поднята. Нельзя думать, что красивая правильная осанка дается человеку от природы. Её нужно воспитывать у себя.

Наиболее частой причиной нарушения осанки является слабость мышц туловища, либо неравномерность их развития. 

Если слабые мышцы не укреплять физическими упражнениями, то они не могут удержать позвоночник в прямом положении, спина станет круглой, и человек будет казаться сгорбленным.

У детей дошкольного возраста позвоночник очень гибок и податлив.

Если дошкольник изо дня в день сидит или ходит согнувшись, держа одно плечо выше другого – это становится причиной нарушения осанки, которое в дальнейшем может перейти в искривление позвоночника. Наибольшее количество нарушений осанки, сопровождающихся изменениями в позвоночнике, наблюдается в период усиления роста.

Помните, чтобы вырасти красивыми и сильными, ваш день должен начинаться с утренней зарядки. Специально подобранные упражнения оказывают влияние на позвоночник, грудную клетку и укрепляют мышечную систему.
Но одной зарядки для воспитания правильной осанки мало! Нужно обязательно следить за своей походкой. При ходьбе тоже важно сохранять правильную осанку – голову держать прямо плечи и колени не сгибать. 
В связи с тем, что примерно треть своей жизни мы проводим во сне, очень важно научиться, принимать правильное положение во время сна. Наиболее полезно положение на спине; сон на боку можно допустить при условии поворотов с одного бока на другой. Недопустимо положение на боку «калачиком» при согнутом туловище в бёдрах, подтянутых к животу. Матрац должен быть плоским и не мягким. Для профилактики сколиоза рекомендуется спать без подушки 

Также для сохранения правильной осанки помогает ранец, который дети должны носить с раннего возраста и до 5 класса. 

Немало важно то, как ваш ребенок сидит за столом (сидеть нужно прямо, слегка наклонившись вперёд). Но грудью в стол упираться нельзя, между столом и грудью должна свободно проходить кисть руки.


Комплекс упражнений. 
1. Встаньте вплотную к стене (затылок, плечи, ягодицы и пятки одновременно касаются стены). Положите руки на пояс, присядьте на носках, разводя колени врозь. Во время приседания затылок, лопатки, ягодицы продолжают касаться стенки.

2. Встаньте вплотную к стене (как и в первом упражнении), руки на пояс. Согнутую в колене ногу поднимите повыше, голову опустите, стараясь коснуться лбом колена.

3. Лягте на спину, руки на поясе, ноги вытянуты. Подтяните к животу ногу, согнутую в колене. Голову с пола не поднимать. 

4. Лягте на живот, согнутые руки положите под подбородок. Поочередно поднимите то правую, то левую ногу. Колени должны быть прямыми.

5. Встаньте на колени, руки положите на пояс. Прогнитесь назад, вернитесь в исходное положение.

