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        Красивая осанка - залог здоровья!

          Правильная осанка является одним из важных показателей здоровья и физического     развития детей дошкольного возраста. Она имеет не только эстетическое, но и физиологическое значение. С физиологической точки зрения осанка рассматривается как динамический стереотип, который приобретается в течение индивидуального развития и воспитания. Правильная осанка оказывает огромное влияние на повышение работоспособности у детей в различных видах деятельности.

   Осанка способствует нормальной деятельности внутренних органов, так как  отклонения в ее развитии отражаются на их функциях. В частности, правильная осанка создает условия для нормального дыхания через нос, что способствует меньшему охлаждению верхних дыхательных путей, особенно при активной мышечной работе.    

   Осанка - это привычная непроизвольная поза человека в состоянии покоя и во время движения. Правильной, красивой осанкой считается такая естественная поза, при которой голова приподнята, грудная клетка развернута, плечи  находятся на одном уровне. Живот подтянут, а колени выпрямлены. Хорошая осанка, как правило, сопутствует хорошему здоровью.

    Вместе с тем опущенная голова, сутулая спина ребенка рассказывают не только о нем самом, но и о его родителях. Очевидно, что они не прилагают больших усилий, чтобы приучить его с раннего детства к гимнастике, не вырабатывают у него привычки правильно сидеть и ходить. И не потому, что недостаточно заботливы. Чаще всего взрослые не придают этому значения, надеясь, что красивая осанка сформируется сама.

   Начальные формы нарушения осанки требуют особого внимания. Причинами образования отклонений в осанке являются слабость мышечно-связочного аппарата позвоночника, недостаточное развитие мышц спины и живота. Необходим так же правильный подбор мебели и ее расстановка. Причинами ухудшения осанки может быть и длительная езда на велосипеде в неправильной позе, ряд игр, связанных со стоянием и прыжками на одной ноге: классики, катание на самокате, игра в теннис. Осанка не является постоянной, она может меняться как в лучшую, так и в худшую сторону.

     Именно поэтому большое место в физкультурно-оздоровительной работе  в детском саду занимают комплексы ОРУ, подвижные игры и физкульт. минутки, направленные на формирование правильной  осанки.  

     Не следует забывать и о правильном питании, так как сбалансированная по содержанию кальция, фосфора, магния, белка и витаминам диета, имеет большое значение для создания прочности скелета и связочно-мышечного аппарата.  

      Главный же фактор нарушения осанки современного ребенка — недостаток движения. Прогулки, спортивные секции, плавание, занятия туризмом, танцами, а так же занятия  физкультурой  и гимнастикой  будут всегда очень полезны. Проблемы начинаются с того момента, когда ребенку в первый раз скажут: «Не бегай! Сиди спокойно!». Для того чтобы мышцы развивались, они должны работать. Тогда и функциональные изгибы позвоночника будут формироваться правильно, и мышцы, и связки будут достаточно крепкими, чтобы справляться с нагрузками. Здоровый ребенок должен много двигаться.        

    Здоровье – самое важное в жизни человека, но лишь с возрастом мы начинаем понимать, что беспокоиться о нём надо с ранних лет.  Будьте здоровы!
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