Сколиоз – боковые искривления позвоночника. Они могут быть врожденными и приобретенными  в процессе роста ребенка при неправильном физическом развитии.

Так называемый «простой» сколиоз характеризуется изгибом позвоночника в одну сторону. «Сложный»- изгибами в обе стороны (во фронтальной плоскости). Различают также «статический» сколиоз, которой чаще всего является следствием заболевания рахитом, приводящим к косому стоянию таза.

Известны три степени сколиоза. Первая степень характеризуется незначительной асимметрией лопаток, неодинаковой высотой плеч, угол наклона позвоночника составляет от 5 до 10°.

Вторая степень имеет при развитии реберного горба при неодинаковом уровне стояния лопаток и плеч. Угол искривления позвоночника может составлять 25°.

Третья степень отличается стойкими анатомическими изменениями в позвоночнике, неправильным развитием грудной клетки, более выраженным реберным горбом. Угол наклона позвоночника более 25°.

         Пребывание на свежем воздухе в сочетании с регулярными занятиями плаванием, подвижными спортивными играми, использование специальных закаливающих процедур будут способствовать не только повышению уровня физического развития ребё, укреплению мышечной массы и опорно-двигательного аппарата, но и в сочетании с ежедневной утренней корригирующей гимнастикой и динамическими паузами позволяет полностью восстановить здоровье.

       Из различных видов физических упражнений наиболее эффективным является плавание. Горизонтальное положение в воде способствует освобождению позвоночника от значительной  физической нагрузки, равномерному распределению тяжести тела, лучшему кровоснабжению органов, симметричному расположению верхних и нижних конечностей, а также возможности полного расслабления. В этих условиях имеются необходимые предпосылки для исправления имеющихся деформаций позвоночника.

       Подвижные и спортивные игры обеспечивают разностороннее воздействие на организм, равномерную нагрузку на основные группы мышц, постоянную смену различных положений тела, что также способствуют укреплению мышц, суставов и связок опорно – двигательного аппарата и устранению нарушений различного характера.

       Ценным средством исправления осанки являются оздоровительная ходьба, однако важным условием ее эффективности является постоянный самоконтроль за правильным положения тела: прямое положение спины, живот втянут, плечи расправлены и находятся вертикально над пятками, подбородок поднят (смотреть перед собой, лопатки сведены, тяжесть тела равномерно распределена на правую и левую ногу). 

В устранении различных искривлений позвоночника велика роль корригирующей гимнастики.

Примерный комплекс упражнений корригирующей утренней гимнастики. 

      1.Встать спиной к стене, касаясь её пятками, спиной, плечами, головой. Сохраняя прямое положение, сделать 3 шага в перёд; выпад правой ногой вперёд, руки за голову, принять и.п. То же – с другой ноги.

      2. Стоя у стены, проверить правильность прямого положения тела. Сделать 3 шага вперёд, руки на пояс. Соединить лопатки, подняться на носочки ( живот втянут), опустится на всю ступню, расслабится. Руки за голову ( плечи развернуть),подняться на носки; принять и. п. Проверить правильность прямого положения тела, стоя у стены (живот втянут, подбородок приподнят, смотреть прямо перед собой).

       3. Стойка ноги врозь, гимнастическая палка на плечах, взяться руками за её концы. Подняться на носки, руки вверх (палка в горизонтальном положении). Принять и. п.  полуприсед, руки вверх; принять и. п.

       4. Стойка ноги врозь, палка на плечах, поворот направо, руки вверх (смотреть на палку);  принять и. п. То же – в другую сторону.

       5. Стойка ноги врозь, палка на плечах. Подняться  на носки, руки вверх (палка горизонтально), наклон вправо, палку за голову; принять и. п. То же – в другую сторону.

       6.Сидя ноги врозь, руки вверх (палка горизонтально). Наклон в перёд, прогибаясь в грудной части позвоночника,  палку за спину; выпрямится (палка на полу), упор лёжа, сзади прогнувшись; принять и. п.

       7. Лежа на спине, руки вверх (палка горизонтально на полу по отношению к туловищу). Перекат вправо в положение лежа на животе, прогнуться (голова выше палки), расслабиться; принять и.п. То же -  в другую сторону.

      8. Сидя ноги врозь, руки вверх, палка горизонтально. Сидя углом ноги врозь (коснуться носками палки, спина прямая); принять и.п.

      9. Лежа на животе, руки согнуты на уровне груди. Выпрямить руки(тело прямое, лопатки свести, живот втянуть), принять и.п.

     10. Стойка на носках, руки на поясе, палка на полу, вертикально по отношению к занимающемуся. Прыжки на двух ногах из полуприседа в полуприсед через палку (плечи не наклонять, смотреть перед собой, лопатки соединить, живот втянуть).

Количество повторений и темп каждого упражнения определяется индивидуально, в зависимости от физического состояния, настроения, возраста. Для запоминания правильного (прямого)  положения тела использовать следующие ощущения: плечи вертикально над пятками, голова является продолжением прямой линии позвоночника, лопатки на одной горизонтали и др.

Полезно использовать образные сравнения: гимнастическая палка – это гриф штанги с большим весом. Если при выполнении выпадов, поворотов и наклонов в сторону забыть о прямом  положении тела, то штанга упадет. Или выполняя наклоны в сторону, представить себя большим деревом с гибкими ветвями (руками), но твердым, прочным, несгибаемым стволом, который не может, наклоняясь в сторону от сильного ветра, одновременно согнуться вперед. То же при перекатах прямым телом и сгибании рук в упоре лежа: тело как стрела, упругое, прямое, не сгибающееся.

Комплекс утренней гимнастики можно и нужно дополнять динамической паузой.

Примерный комплекс упражнений динамической паузы.
1. Стойка на носках, руки на поясе, на голове книга (или мешочек с песком)- ходьба по одной линии, сохраняя прямое положение тела.

2. То же в полуприседе, ходьба выпадами, широким шагом, танцевальными шагами (вальсовый шаг вперед, в сторону, с поворотом).

3. Стоя спиной к стене и касаясь ее выступающими частями тела, медленно присесть, не отходя от стены; также медленно выпрямиться.

4. Лежа на спине; ноги согнуты, выпрямить ноги вперед (по отношению к туловищу), согнуть, опустить (не отрывая плеч от пола и не поднимая головы).

После выполнения динамической паузы походить на месте, расслабиться, почувствовать удовольствие от выполнения упражнений, представить себя с идеальной фигурой, наметить план достижения созданной в своем воображении модели.

