Познакомься!

Осанка – это привычное положение тела при стоянии, сидении и ходьбе.

Правильная осанка не возникает сама по себе, её необходимо формировать с раннего детства.

Прямая спина, расправленные плечи, развернутая грудь, поднятая голова – все это признаки хорошей осанки и, следовательно, красоты, здоровья и высокой работоспособности.

Больше чем у половины детей к окончанию школы может появиться искривление позвоночника, а также нарушение зрения.

По данным Петербургского детского ортопедического института им. Г.И. Турнера, с заболеванием опорно – двигательного аппарата требуют лечения  40% школьников старших классов.

Сколиоз- деформация позвоночника, характеризующая его боковым дугообразным искривлением и скручиванием вокруг вертикальной оси.
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Среди факторов ведущих к нарушению осанки прежде  всего следует выделить длительную сидячую посадку с повернутым, наклонным в сторону и сильно повернутым вперед туловищем.
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А ты знаешь?

- Что: человек,  не умеющий правильно держать свое тело, стоит и ходит на полусогнутых ногах, ссутулившись, опустив голову и плечи, выпятив живот. Это не только не красиво и вредно. При плохой осанке затрудняется деятельность внутренних органов, в первую очередь органов дыхания, сердца, сосудов головного мозга.

- Что: при выявлении нарушения осанки и искривлении позвоночника нужно сразу приступить к лечению.

- Что: потеря зрения, в следствии  нарушения осанки, это всё равно, что потеря полжизни.

Представь!

Как следствие многие школьники вынуждены надевать очки. Число таких детей постоянно продолжает расти…

По данным Института физиологии детей и подростков, в первом классе среди 7-8 летних,  число близоруких колеблется от 2 до 5%, а в седьмом классе это число доходит до 16%.
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                   Попробуй!
1. Подтянуться 1-2 раза.

2. Сесть ровно и спокойно подышать и отдохнуть.

3. Остановить бег мыслей в голове.

4. Сказать добрые слова друг другу и получить положительные эмоции, жизненную силу.

5. Помассировать пальцы.

6. Сделать 1-2 упражнения для осанки.

7. Сделать пару упражнений на глаза.

Например:

Согревание глаз. В положении стоя, ноги вместе, опустить руки вниз, соединить ладони вместе и зажать их между коленями. Тело наклонить вперед и выполнить трущие движения ладонью о ладонь. После того как ладони разогреются. Сложить их лодочкой и наложить на глаза, таким образом, чтобы центры ладоней не касались глазного яблока. Глаза при этом закрыты. Держать ладони около 10 сек., затем опустить руки. Повторить 2-4 раза все элементы упражнения. В заключении данного упражнения под ладонями смыкать и размыкать веки (8-10 раз).

Автор-составитель: ученица 10 «Б» класса  МОУ «Лицей №17»

Волкова Марина Алексеевна.

Руководитель: учитель биологии 

Макарова Елена Владимировна.
Береги здоровье

смолоду!
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