Осанка – показатель здоровья.
В XIX веке в немецких аристократических семьях девочек привязывали за косички к спинке стула. Так родители боролись за безупречную осанку юных фрейлейн. Что делать сейчас, когда дети вынуждены носить в школу десятикилограммовые ранцы, а больше всего на свете любят часами сидеть за компьютером? Как выпрямить спину и научиться идти по жизни с высоко поднятой головой. Взрослые часто пугают своих детей перспективой горба, если они “немедленно” не перестанут сутулиться. Да и сами когда-то получали от своих родителей по спине, сгибаясь над тетрадкой в три погибели. Конечно, следить за осанкой и приучать ребенка к самоконтролю – необходимо, но не тешьте себя надеждой, что человек может быть прямым, как струна. Малозаметные, небольшие изгибы позвоночника в сторону не только неизбежны, но и необходимы – это обеспечивает смягчение толчков и сотрясений тела во время ходьбы, бега, прыжков. 
Позвоночник - это сложнейшая конструкция. Позвонки составляют его основу, межпозвонковые хрящи, суставы позвоночных отростков и связочный аппарат скрепляют позвонки между собой, мышцы обеспечивают устойчивость и подвижность позвоночника.

Позвоночник - это: 

  жесткий стержень, который поддерживает туловище, голову и пояс верхних конечностей,

  надежная опора всех рычагов из костей и мышц, которые обеспечивают любое движение туловища и конечностей,

  прочный "защитный футляр" спинного мозга. 

В то же время позвоночник - это: 

  гибкая цепь, которая позволяет туловищу сгибаться и поворачиваться,

  эластичная рессора, которая гасит удары и толчки и удерживает равновесие тела. 

Все эти функции взаимосвязаны: позвоночник должен быть подвижен, сколько это возможно, устойчив, насколько это необходимо, и достаточно крепок, чтобы выдержать статические и динамические нагрузки. А нагрузкам позвоночник подвергается постоянно, потому что участвует буквально в каждом движении. Поддерживать определенное положение тела нам приходится не только стоя, сидя или при работе в наклон.

Мышцы, окружающие позвоночник, обеспечивают две его противоположные функции - подвижность и стабильность. Подвижность в каждом межпозвонковом суставе по отдельности невелика, но позвоночник в целом - достаточно гибкая система. Хорошо развитый мышечный корсет способен защитить позвоночник от травмирующих нагрузок.

ОСАНКА - это комплексное понятие о привычном положении тела непринужденно стоящего человека. Она отражает не только физическое, но и психическое состояние человека, являясь одним из показателей  здоровья. (Рис. 1) 

Осанка обусловлена наследственностью, но на ее формирование в процессе роста у детей влияют многочисленные факторы внешней среды. 
- Нормальная осанка дошкольника. Грудная клетка симметрична, плечи не выступают кпереди, лопатки слегка выступают назад, живот выдается вперед, ноги выпрямлены, намечается поясничный лордоз. Остистые отростки позвонков расположены по средней линии спины.

- Нормальная осанка школьника. Плечи расположены горизонтально, лопатки прижаты к спине (не выступают). Физиологические изгибы позвоночника выражены умеренно. Выпячивание живота уменьшается, но передняя поверхность брюшной стенки расположена кпереди от грудной клетки. Правая и левая половины туловища при осмотре спереди и сзади симметричны.

Процесс формирования осанки начинается с самого раннего возраста.   Причины, которые могут привести к нарушениям осанки (сколиозу), многочисленны. Отрицательное влияние на формирование осанки оказывают неблагоприятные условия окружающей среды, социально-гигиенические факторы, в частности длительное пребывание ребенка в неправильном положении тела. В результате неправильного положения тела происходит образование навыка неправильной установки тела.   В основе нарушений осанки часто лежит недостаточная двигательная активность детей  или нерациональное увлечение однообразными физическими упражнениями, неправильное физическое воспитание.   Кроме того, появление неправильной осанки (сколиоза) связано с ослабленностью мышц, удерживающих это положение, с ограничением подвижности в суставах, акселерацией современных детей. (Рис. 2)
Плохая осанка снижает запас прочности организма: сердце бьется в тесной грудной клетке, впалая грудь и повернутые вперед плечи не дают расправиться легким, а выпяченный живот нарушает нормальное положение органов брюшной полости. Уменьшение физиологических изгибов позвоночника (плоская спина), особенно в сочетании с плоскостопием, приводит к постоянным микротравмам головного мозга и повышенной утомляемости, головным болям, нарушениям памяти и внимания.
Чаще всего плохая осанка сочетается с плохим развитием мышц и сниженным общим тонусом организма, с нарушенным из-за неправильного положения головы кровоснабжением головного мозга, слабым зрением. Причины и следствия здесь разделить трудно. (Рис. 3)
Близорукость может развиться от привычки сутулиться - и наоборот, плохое зрение часто становится причиной плохой осанки. Привычка горбиться может спровоцировать начало сколиоза или юношеского кифоза, особенно при наличии нарушений обмена веществ в соединительной ткани, или обменные нарушения могут вначале вызвать дегенерацию межпозвонковых дисков и тел позвонков, а вызванные этим нарушения осанки легко принимают необратимый характер.Главное определить, является ли отклонения от нормы просто нарушениями осанки или сколиозом, прогрессирование которого очень сложно остановить. Если второе, то отводить ребёнка к врачу надо поскорее – затянутый сколиоз может привести к необходимости ношения корсета, а в некоторых случаях  и к серьёзным операциям, что вряд ли понравится  ребенку.
Сколиоз – это боковое искривление позвоночника, которое отличается от нарушения осанки тем, что изменения затрагивают и костную, и мышечную структуру, тогда как при нарушении осанки наблюдается лишь повышенный мышечный тонус с одной стороны. (Рис. 4)
   Причиной сколиоза могут быть  нерациональная одежда, заболевания внутренних органов, снижение зрения, слуха, недостаточная освещенность рабочего места, несоответствующая росту ребенка мебель и др. 
   В 90-95 % случаев нарушения осанки являются приобретенными, чаще всего встречаются у детей астенического Нарушения осанки ухудшают внешний облик человека, создают неблагоприятные условия для функционирования органов грудной клетки и брюшной полости. Нарушения осанки, как правило, не сопровождаются грубыми изменениями в позвоночнике. 
   Грубые изменения в позвоночнике развиваются при сколиотической болезни.   Развивается сколиоз преимущественно в периоды интенсивного роста скелета , т.е. в 6-7 лет, 12-15 лет. 
Если вы внимательно следите за здоровьем своего ребёнка, то обнаружить сколиоз в начальной стадии можно, воспользовавшись следующими приметами. Надо раздеть ребёнка до пояса, повернуть к себе спиной и внимательно посмотреть на спину. Надо обязательно обратиться к врачу, если вы увидели, что:
1. Одно плечо выше другого. 

2. Внутренние нижние уголки лопаток расположены на разных уровнях. 

3. Асимметричная форма талии и бедер. 

4. Реберный горб. Наклоните ребенка и приложите к спине линейку. Если с одной стороны ребра выше, чем с другой - это признак сколиоза. 

5. Наклоните ребенка, и фломастером отметьте выступы (остистые отростки) на позвоночнике. Внимательно присмотритесь - в норме отметки должны располагаться по прямой линии. Отклонение в стороны - признак сколиоза. 

6. Попросите ребенка поднять руки кверху и прогнуться назад. Отклонение линии отметок от вертикали - тоже признак сколиоза. 

Профилактика развития нарушений осанки и сколиозов должна быть комплексной и включать:  
  а) сон на жесткой постели в положении лежа на животе или спине; (Рис. 5)
   б) правильная и точная коррекция обуви : устранение функционального укорочения конечности, возникшее за счет нарушений осанки; компенсация дефектов стоп ( плоскостопие,           косолапость). 
   в) организация и строгое соблюдение правильного режима дня(время сна, бодрствования, питания и т.д.); 
   г) постоянная двигательная активность, включающая прогулки, занятия физическими упражнениями, спортом, туризмом, плавание; 
   д) отказ от таких вредных привычек, как стояние на одной ноге, неправильное положение тела во время сидения (за партой, рабочим столом, дома в кресле и т.д.); (Рис. 6) 
   е) контроль за правильной, равномерной нагрузкой на позвоночник при ношении рюкзаков , сумок, портфелей и др.; 
   ж) плавание. 
Профессиональный спорт для спины не лучшее решение. Особенно опасны “прыгучие” виды спорта — волейбол, баскетбол. Полезно заниматься плаванием. Для спины подходит катание на лыжах и коньках, аэробика, аквааэробика. Но лишь на любительском уровне.

Тренировка мышц спины и живота.
Для выработки правильной осанки и профилактики ее нарушений необходимо систематически, не менее 3-х раз в неделю тренировать мышцы спины и живота. Упражнения можно включать в комплекс утренней гигиенической гимнастики, оздоровительной гимнастики, в урок физкультуры в школе, в спортивную тренировку. 

 Задача этих упражнений состоит в том, чтобы увеличить силу и статическую выносливость мышц спины и живота, - тогда они смогут в течение долгого времени удерживать позвоночник в прямом положении с приподнятой головой. 
   Упражнения для развития статической выносливости мышц выполняются в статическом режиме, т.е. мышцы необходимо напрячь и удерживать в этом состоянии 5 - 7 сек, затем сделать паузу для отдыха в течение 8 - 10 сек и повторить упражнение 3 -5 раз. Затем выполняется другое упражнение для этой же или другой группы мышц. Начинать занятия необходимо с более простых упражнений, по мере их освоения упражнения необходимо усложнить за счет изменения И . п., используя различные положения рук, ног, применяя отягощения ( палки, гантели, мячи, медицинболы ), увеличения числа повторений до 10 - 12. Статические упражнения необходимо чередовать с динамическими. Исходные положения для тренировки мышц спины и живота - лежа на спине, животе.
Питание должно быть сбалансировано по белково-углеводно-жировому составу, включать все необходимые аминокислоты. В ДЕТСКИЙ РАЦИОН ОБЯЗАТЕЛЬНО ДОЛЖНЫ ВХОДИТЬ МЯСО, РЫБА, ПЕЧЕНЬ, ОВОЩИ И ФРУКТЫ, ПОДСОЛНЕЧНОЕ МАСЛО, а еще лучше оливковое масло холодного отжима, вареные яйца полезнее, чем жареные. Осенью и весной давайте детям поливитаминные, препараты особенно витамины групп B, PP, аскорбиновую кислоту. 
Особенно полезны для строения костей, позвонков и межпозвоночных дисков и позвонков: яблоки, груши, клубника, малина, тыква, орехи (фундук), чечевица, салат, виноград, йогурт, сок. 
СИДЕНЬЕ СТУЛА ДОЛЖНО НАХОДИТЬСЯ НА УРОВНЕ ПОДКОЛЕННОЙ ЯМКИ СТОЯЩЕГО РЕБЕНКА. Правильно, когда сиденье приподнято вверх, а сейчас почти все стулья имеют либо ровные сиденья, либо наклоненные вниз. Домой лучше купить кресло на колесиках с ортопедической спинкой. Многие живут в малогабаритных квартирах, и пространство организовано очень тесно. На катающемся кресле человек отталкивается от пола и подъезжает к нужной вещи. Если же это обычный стул, мы просто откидываемся назад и тянем мышцы плеча. Высоту стола определяют так: если поставить локоть на стол, пальцы руки должны находиться на уровне виска.

РЮКЗАК ДОЛЖЕН ИМЕТЬ ЖЕСТКУЮ ФИКСИРОВАННУЮ СПИНКУ, ПЛОТНО ПРИЛЕГАТЬ К ТЕЛУ. Сейчас модно носить сумки на одном плече. Поэтому, если уж вы носите сумку, а не рюкзак, перекидывайте ее с плеча на плечо и хоть иногда носите в руке.

Комплекс лечебной гимнастики по коррекции осанки для детей школьного возраста. 

Для занятий приготовить: 

  легкий эластичный индивидуальный коврик и палочку 

  мяч диаметром 45-60 см. 

  коврик под ноги массажный. 

  массажный валик. 

  массажный мяч 

 воздушный   шар.                                                                                   
Вводная часть (разминка). 
Варианты ходьбы с сохранением правильной осанки в сочетании с разнообразным движением рук. Упражнения с палочкой (руки вверх, в стороны, назад), рывки согнутыми и прямыми руками, вращение рук в плечевых суставах "мельница", поочередная супинация вытянутыми в стороны прямыми руками, сведение лопаток, дыхательные упражнения с воздушными шарами, ходьба на массажной дорожке или коврике. Степ, беговая дорожка, варианты ходьбы и бега. 
Основная часть. 
Упражнения в исходном положении, лежа на спине, на животе, в колено локтевом и колено кистевом положении. 

 Упражнения на мяче большого диаметра 45-50 см. 

Игра с соблюдением правильной осанки. 
Заключительная часть. 
Растягивание, дыхательные упражнения, расслабление. 
Вживайтесь в свое тело! Вносите в него творческий дух, - и оно возвратит вам сторицей, воздаст обновление. Тело жаждет вашего творчества! Новых движений, новых сочетаний движений – непривычного, небывалого,  оригинального! Ведь и оно со временем ко всему привыкает, даже если надоедает одно и то же.
