Воспитание правильной осанки и профилактика плоскостопия

Хорошая осанка благоприятствует кровообращению и дыханию, создает ощущение бодрости, уверенности в себе. Следует особое внимание уделять в дошкольном возрасте за развитием грудной клетки. Воспитание правильной осанки нужно рассматривать как важное условие общего укрепления и оздоровления организма. Сутулость, наклон головы вперед, выпяченный живот чаще всего возникают в результате неправильной позы ребенка, а также слабости тех мышц, которые удерживают тело в нужном положении. Со слабостью мышц надо бороться к первую очередь общими мерами, укрепляющими организм. Это ежедневная утренняя гимнастика, подвижные игры с правилами (во время прогулки), развлечения (катание на санках, кегли, мячи, скакалки).

Во время ходьбы ребенок должен идти, не опуская головы, с развернутыми плечами. Бег должен быть непринужденным, со свободными движениями рук. Прыжкам надо обучать осторожно и заботиться больше всего не в овладении высотой или длиной, а о мягком приземлении. При упражнении в метании следует заботиться о правильном замахе, который вырабатывает навык метания и вместе с тем укрепляет мышцы плечевого пояса. Дети должны упражняться в метании как правой, так и левой рукой. Это развивает мышцы симметрично.

Возникновение плоскостопия у детей определяется различными причинами. Особенно большую роль в возникновении плоскостопия играет состояние мускулатуры ног. Родители нередко слышат жалобу на то, что у них «болят ножки». Эти боли могут быть связаны с развивающимся плоскостопием. Наиболее характерна для этого заболевания боль в области передней поверхности голени и в стопе. Но в отдельных случаях боли могут наблюдаться и в других частях ноги.

В заключении мы советуем родителям быть более внимательным к жалобам ребенка на болевые ощущения в ногах и неудобство с обувью, своевременно советоваться с врачом-ортопедом. 
Предлагаем Вам комплекс утренней гимнастики для детей с плоскостопием.  
1. И.П. – стоя, руки внизу. Прямые руки вверх, ладонями внутрь – вдох, руки вниз – выдох (6-8 раз). 

2. И.П. – сидя на краю стула, вытянутые ноги опираются пяточной областью о пол, носки приподняты. Делать энергичные круговые движения стопами внутрь (6-8 раз).  
3. И.П. – стоя, руки на поясе, ноги врозь, носки повернуты внутрь. Наклонять корпус попеременно вправо и влево. С наклоном корпуса – выдох, с выпрямлением – вдох (3-4). 

4. И.П. – стоя, носки стоп повернуты внутрь, стопы обращены подошвенными поверхностями внутрь, руки на поясе. Подняться на носки и возвратиться в И.П. (5-6раз). 

5. И.П. – стоя, ноги соединены, руки на поясе. Поскоки на носках ног (повт. 5-6 раз). 
6. И.П. – стоя, руки на поясе. Ходьба с параллельной установкой стоп, с носками, повернутыми внутрь, с опорой на наружный край стопы (повт. 40-50 шагов).
