Консультация  для родителей 
Красивая осанка – здоровый ребёнок 
(комплекс упражнений по профилактике нарушения осанки «Стена осанки»)
                                                                                         Движение  может заменить разные лекарства, но ни
одно  лекарство  не в состоянии заметить движение.
Тиссо
      Все родители мечтают, чтобы их дети были здоровыми, красивыми, умными, добрыми. Родители прилагают для этого большие усилия. Но успех вряд ли будет достигнут в полной мере, если из комплекса мероприятий, направленных на обретение здоровья и красоты, выпадет работа над хорошей, правильной осанкой.

      Осанка ребёнка в дошкольном возрасте носит неустойчивый характер, легко изменяясь под действием позитивных или негативных факторов.
      Правильная осанка у детей формируется, в первую очередь, под влиянием родителей. Именно от их усилий зависит, будет ли у их  ребёнка правильная осанка или нет. Нужно понимать, что правильная осанка у детей не возникает сама по себе, это результат постоянного контроля и заботы с вашей стороны.

     Какой родитель хочет, чтобы его ребенок шел по жизни с согнутой спиной, перекошенными плечами, опущенной головой? Никто не хочет. Так что же делать? Выполнять основные пять правил.

ПЯТЬ ПРАВИЛ
1. Наращивать ребенку “мышечный корсет”. Хорошая осанка немыслима без равномерно развитой мускулатуры.  
2. Постоянно следить за тем, как ребенок сидит, стоит, поправлять его, если он сутулится, кособочится. Пусть встанет к стене, прикоснется к ней пятками, икрами, ягодицами, лопатками и головой. Позвоночник выпрямлен, плечи развернуты, лопатки сближены, живот втянут, ягодицы напряжены. Вот она – правильная поза! Тело должно ее запомнить.  
3. Обратить особое внимание на позу посадки за столом. Ребенок должен сидеть так, чтобы ноги, спина, руки имели опору. Неправильная поза за столом очень портит осанку!

4. Следить, чтобы у ребенка не появилось плоскостопие. Плоская стопа нарушает правильную опорную функцию ног, ноги быстро устают, ось таза наклоняется и осанка нарушается. Вовремя обнаруженное плоскостопие можно исправить. Обратитесь к ортопеду, не запустите эту проблему.

5. Не стелить слишком мягкую постель. Матрас должен быть ровным, жестким, подушка – маленькой, низкой. Кровать такой длины, чтобы ноги можно было свободно вытянуть. Ту немалую часть суток, которая приходится на сон, позвоночник должен чувствовать себя комфортно, а ему удобна жесткая постель.

Что влияет на формирование правильной осанки?          
На формирование осанки оказывает большое влияние окружающая среда. Родители и сотрудники дошкольных и школьных учреждений  обязаны контролировать правильное положение детей при сидении, стоянии и ходьбе. Рассмотрим самые важные принципы, влияющие на формирование правильной осанки:

1. правильное питание;

2. свежий воздух;

3. хорошая освещенность в комнате;

4. правильно подобранная мебель по росту ребенка;

5. перенос тяжестей;

6. правильная поза при сидении;

7. двигательная активность.

Не обойтись без гимнастики. Если вы с ребенком заранее побеседовали о необходимости укреплять позвоночник,  ребёнок уже не будет считать зарядку бесполезным занятием. Но чтобы малыш в это время не заскучал, постарайтесь использовать простые игровые приемы. Упражнений, которые помогают улучшить осанку, очень много.  
  Как инструктор по физической культуре я заинтересована поиском новых форм и методов по профилактике  нарушений осанки, поэтому был разработан комплекс упражнений  по здоровьесберегающей технологии «Стена осанки». Этот комплекс упражнений можно выполнять и дома с ребёнком всей семьёй.
Методика выполнения упражнений по здоровьесберегающей технологии «Стена осанки»
      Встать вплотную к стене, ноги слегка расставить, руки опустить вдоль тела, голова касается стены. Стоя у стены, необходимо соприкасаться с ней пятью точками: затылком, лопатками, ягодицами, икроножными мышцами и пятками. За поясничный прогиб должна плотно проходить ладонь. При этом сохраняется правильное положение головы, спины, таза, стоп. Мышечные ощущения при таком положении ребенок должен почувствовать и запомнить. Представить, что вы подвешены за макушку.  Так начинается программирование позвоночника в положение нормальной осанки.
    При выполнении упражнений «Стена осанки» во избежание монотонности, а следовательно, потери интереса у ребенка возможно музыкальное оформление.
Комплекс упражнений «Стена осанки»:

1. И.п. – Встать, спиной к стене, так, чтобы пятки, ягодицы, лопатки и затылок касались ее. Удерживать позу, постоять.
2. И.п. – то же.  Наклоны головы вправо, влево.

3. И.п. – то же. Поочередное поднятие плеч вверх, вниз.

4. И.п. – то же. Руки вперед, вверх, через стороны по стене вниз.

5. И.п. – то же.   Плавные наклоны вправо и влево. Наклоняться настолько, насколько можно, не отрывая головы, лопаток, ягодиц и пяток от стенки. 

6. И.п. – то же. Поднять правую ногу, сгибая ее в бедре и колене, потом левую. В этом упражнении важно, чтобы голова, ягодицы и лопатки не отрывались от стены. 

7. И.п. – то же. Поднять ногу вверх, сгибая ее в бедре и колене, отвести в сторону, вперед, вниз.

8. И.п. – то же.   Захват колена руками, подержать, опустить вниз.

9. И.п. – то же.    Начать медленно приседать. Опуститься  в самое нижнее положение, задержаться на 5 секунд, после чего начать подниматься. Во время всего упражнения все точки касания не должны отрываться от стены.  

10. И.п. – то же.  Отойти от стены, удерживая положение. Вернуться в и.п.

Рефлексотерапия.
«Радуга, обними меня»
И.п.: стоя или в движении. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны; задержать дыхание на 3-4 с; растягивая губы в улыбке, произносить звук “с”, выдыхая воздух и втягивая в себя живот. Руки сначала вперед, затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи (3-4 раза).
Фотоприложение
[image: image1.jpg]


        [image: image2.jpg]


                                     
[image: image3.jpg]


        [image: image4.jpg]



[image: image5.jpg]


   [image: image6.jpg]



