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памятка для родителей

«Советы  по предупреждению нарушений 
осанки у детей дошкольного возраста»


Правильная осанка имеет огромное значение в жизнедеятельности человека, поскольку она способствует нормальному функционированию жизнеобеспечивающих систем организма и помогает избегать нарушений, опасных для здоровья. Поэтому осанка является одним из важных показателей здоровья и существенным критерием гармоничности развития ребенка.



С целью предупреждения нарушений осанки у детей необходимо придерживаться следующих рекомендаций:

1. Ребенок должен спать на ровной и твердой постели. Длина кровати должна быть больше роста ребенка на 20-25 см., чтобы можно было спать с вытянутыми ногами. Подушка не должна быть высокой и чрезмерно мягкой.

2. Необходимо, чтобы мебель соответствовала росту ребенка.

3. Во время различных занятий и игр следует обеспечить хорошую освещенность.

4. В повседневной жизнедеятельности необходимо контролировать позу ребенка при ходьбе, стоянии, занятии с игрушками, езде на велосипеде, чтении и письме.

5. Значительную роль в профилактике нарушений осанки играет рациональный суточный режим жизнедеятельности (полноценный сон, регулярное питание, правильное чередование различных видов деятельности, оптимальный уровень двигательной активности, прогулки на свежем воздухе и т.п.)

6.Следует систематически использовать упражнения, направленные на укрепление мышечного корсета.
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Kak cdpopmMuposaTh
NpaBUrbHYI0 0CaHKY?

OcaHKa — 3Mo npusbi4HOE M0M0MeHUe mend 4esnoeeKa. OHa
cyumaemca npaesunbHol, ecnu Yesnoeek depxum 20/108y MPAMO U
c80600H0O, nae4u HAX00aMcA Ha OOHOM ypoeHe, CrezKa OMyweHs!
Ha3a0, Kopryc ebinpAmseH, xueom nodmsaHym, zpydb crezka
ebicmynaem eneped, KosleHuU ebinpAMAEHb.
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MpaBunbHas ocaHka He
6bIBaET BPOX/AEHHON, OHa

HauMHaeT PopPMUPOBaTLCS

C NepBbIX NeT Hallen >KU3HW.
7 2 J

»HauGonee oTBeTCTBEHHbLIA Nepuod Ans hopMUPOBaHNS

ocaHku ot 4 no 10 net
»>Mpuyyas Bawero peGeHKka «MPaBUNLHOY AepkaTb CBOE Teno,

He 3a6bIBaiiTe NPU 3TOM 1 NPO Ballly OCaHKY.

UUUHB U Hus HenpaBuAbHoit HKU roM,
-OTCyTCTBIE KPENKOro, AOCTATOUHO PA3BUTOrO MbILLIEYHOTO Kopeaka —
MbILLIEYHOI CUCTEMBI;

-HepaBHoMepHoe pa3sBuTHE MbillL, CMIMHLI, XUBOTa W Beaep,
M3MEHeHNe TAM, OnpeAensioliell BepTukanbHoe MonoXeHne
NO3BOHOYHIKA;

-MpoaomkuTenbHas GonesHs UMM XpoHudeckue sabonesaHus,
ocnaGnsiolne opraHuam;

-MocneAcTsus paxuta

-He cooTBeTcTBYtOWasA pocTy Mebenb;

-Heyno6Has opexaa u obysb.

Konmponupyiime ocariky ceoezo peGerxa pas e noi 200a
carocmosmensHo, He npuGezas x noxolu epa.





