ОСАНКА
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Для гармоничного, здорового и красивого тела нужен, прежде всего, прямой позвоночник. Мы не задумываемся над тем, что в большинстве наших болезней повинен именно он, а точнее, его неправильное положение или искривление. Головные боли, головокружения, судороги, боли в сердце и спине, затруднение дыхания, смещение органов, защемление нервов и нарушение кровообращения - все это может быть последствием неправильного «воспитания» позвоночника.

ПРИЧИНЫ НАРУШЕНИЯ ОСАНКИ

Причиной нарушения осанки является изменение формы позвоночника. При нормальном развитии он имеет несколько изгибов: вперед-назад в грудном и поясничном отделах. В    результате каких-либо воздействий эти изгибы нарушаются, сглаживаются или усиливаются.

Лечить и устранять нарушения осанки рекомендуется в   детском или в подростковом возрасте, когда кости и хрящи еще достаточно мягкие, а мышцы эластичные, да и походка еще не сформирована до конца.

НЕ НАСИЛУЙТЕ ПОЗВОНОЧНИК

Исправить осанку можно, но только каждый день, не торопясь,    настойчиво трудиться. 
Использовать специальные корсеты, которые дают возможность держать спину прямой, не прилагая особых усилий, конечно, можно, но увлекаться ими не стоит. Через какое-то время мышцы «забывают», что необходимо работать самостоятельно, ведь за них позвоночник «держит» корсет. 
Ежедневные физические упражнения для укрепления мышц «приучат» работать мышцы спины правильно, в прямом положении.
Необходимо повседневно следить за осанкой детей. При постоянном напоминании  в старших группах дети уже могут замечать свои недостатки и стремятся самостоятельно исправить их.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОСАНКИ
ВНИМАНИЕ! Данные упражнения делать осторожно. При возникновении болей в руках, спине, упражнения следует прекратить.
· «Да – да, нет-нет, ай – ай - ай»
на слова «Да - да» медленные наклоны головы вниз;  
на слова «Нет - нет» повороты головы вправо – влево; 
на слова «Ай – ай – ай» наклоны головы вправо – влево.
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· « «Потягушки» стоя». Руки вверх – потянулись как можно выше.
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· Соединить ладони за спиной. 
      Завести руки за спину и соединить ладошки.
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· Соединить руки за спиной.
Поднять правую руку, опустить ее за спину, затем согнуть левую руку за спину; пальчики левой и правой рук соединить. 
ВНИМАНИЕ! Из этого упражнения выходит каждая рука по отдельности: поднять правую руку вверх, ее опустить, только после этого  разогнуть левую руку. 
Это же упражнение  сделать, начиная с левой руки.
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· «Замочек». Соединить руки за спиной в замочек, поднимать прямые руки, спина остается прямой, вперед не сгибаемся.
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· «Веселые елочки». Встать к стене, прикасаясь затылком, лопатками, ягодицам, пятками. Закрыть глаза  и запомнить это положение. Затем, отрыть глаза, походить, покружиться, сохраняя принятое положение.
· Ходьба с мешочком с песком на голове.
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