 
Как выработать правильную осанку?
 
Эталоном правильной осанки считается такое положение тела, при котором голова чуть приподнята, плечи развернуты, лопатки не выступают, а линия живота не выходит за линию грудной клетки.
 
Осанка зависит от состояния позвоночника. Среди причин её дефектов можно выделить следующие:
-         неправильная походка с опущенной головой;
-         неправильное положение тела при опоре на одну ногу или сидении за столом.
Для предупреждения кифоза (спина круглая, грудная клетка сужена, плечи направлены вперед) малыш должен спать на жестком матраце на спине без подушки.
 
Полезна дыхательная гимнастика. Проводится она так: при подъеме на носках надо вдохнуть через нос, живот при этом надувается, затем – выдох с втягиванием живота.
Очень полезно для выработки правильной осанки заниматься плаванием. Дома с ребенком можно выполнять специальные упражнения.
 
 
 Упражнения у стены
 
 
Попросите ребенка встать спиной к стене (без плинтуса!) и прижаться к ней затылком, спиной, ягодицами и пятками. За поясничный прогиб должна плотно проходить его ладонь.
 
Пусть ребенок, не меняя этого положения:
-         сделает несколько шагов вперед, в сторону, опять вернется к стене и примет исходное положение;
 
-         присядет с прямой спиной, не отрывая затылка и спины от стены, затем повторит приседание, сделав шаг вперед, и вернется в исходное положение;
-         стоя у стены, поднимет руки вперед, вверх, в стороны;
-         поочередно поднимет согнутые в коленях ноги и, захватив их руками, прижмет к туловищу.
После нескольких занятий дети обычно хорошо выполняют эти упражнения, но не всегда сохраняют правильную осанку в движении. Особенно сложно им запомнить правильное положение головы. А это очень важно: при опущенной голове расслабляются мышцы плечевого пояса, в результате плечи выдвигаются вперед, грудь западает, позвоночник сгибается. Приучить ребенка правильно держать голову помогут упражнения с предметами, развивающие статистическую выносливость мышц шеи.
 
 
Упражнения, укрепляющие мышцы плечевого пояса
 
 
Они особенно рекомендуются тем детям, у которых есть признаки сутулости:
 
-         стать прямо, ноги врозь;
-         положить ладони на лопатки (локти вверху);
-         руки в стороны и назад так, чтобы лопатки касались друг друга;
-         сцепить кисти за спиной – правая рука сверху над лопатками, левая внизу под лопатками;
-         поменять положение рук.
Можно выполнять это упражнение, перекладывая из руки в руку мелкие предметы.
 
Держа за концы гимнастическую палку на уровне лопаток:
-         наклониться вправо и влево;
-         повернуться в одну, затем в другую сторону;
-         перенести палку над головой вперед, затем назад.
Руки в локтях не сгибать.
 
Не стремитесь выполнять все упражнения с ребенком сразу. Перетренировка может принести вред. Достаточно включать в комплекс утренней гимнастики или физкультминутку по одному упражнению из каждой группы и повторять их 4-6 раз.
 

