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[image: ]
Нарушения осанки у детей, как правило, начинают формироваться с началом школьной жизни. Если это допустить, то в будущем ребенку не поздоровится: осанка - это не только красота, но и здоровье.
Что такое "прямо"
При нарушениях осанки, если происходит "перекос" в позвоночнике, в первую очередь страдают дыхание и пищеварение, затрудняется мозговое и периферическое кровообращение, нарушается работа сердца, возможно опущение органов, например, почек. В будущем это приводит к хроническим заболеваниям органов, вынужденных работать в "искривленном" пространстве.
Осанка формируется в течение всего периода роста, то есть от рождения до 18-20 лет. Правильные изгибы позвоночника должны быть образованы к 6-7 годам ребенка, к моменту его поступления в школу.
Какая осанка считается правильной? Голова прямо, грудная клетка развернута, плечи на одном уровне, живот подтянут, коленные и тазобедренные суставы разогнуты (низ живота или ягодицы не оттопыриваются, вызывая наклон корпуса вперед или назад). Незначительные изгибы позвоночника в сторону не только неизбежны, но и необходимы – они обеспечивают смягчение толчков и сотрясений тела во время ходьбы, бега, прыжков.
Главное - вовремя определить, является ли отклонения от нормы просто нарушениями осанки или сколиозом, прогрессирование которого очень сложно остановить. Если второе, то отводить малыша (или подростка) к врачу надо поскорее — запущеный сколиоз может привести к необходимости ношения корсета. 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.

Что такое "криво"
Если в положении лежа на животе позвоночник принимает нормальное прямое положение, то все искривления относятся к нарушению осанки. А вот если, как бы ребенок ни поворачивался, позвоночник остается искривленным, обращайтесь к врачу. Вероятнее всего, у ребенка сколиоз, а справиться с ним может только хирург, именно он определит степень заболевания (всего их четыре), место развития (шейный, грудо-поясничный и т.д.) и подскажет методы борьбы, назначит лечение.
Существует и чуть более сложный тест, предназначенный для более внимательных родителей. Ребенок в нижнем белье становится к вам спиной, руки по швам, пятки вместе, тело расслаблено. Первый признак, на который следует обратить внимание, одно ухо выше другого — это симптом шейного сколиоза. Второй признак — разная высота плеч, лопаток, разная выпуклость лопаток, разные зазоры между руками и бедрами (особенно, если одна рука лежит на бедре, а другая — нет) или какая-либо еще асимметрия.
Удобное рабочее место
Осанка школьника формируется во многом во время учебы и выполнения домашних заданий. Поэтому важно, чтобы у ребенка хотя бы дома было удобное рабочее место.
Стол должен иметь высоту на 2-3 см выше локтя свободно опущеной руки ребенка. Высота стула должна быть равна высоте голени, т.е. ноги сидящего ребенка должны доставать до пола и быть согнуты в коленях под прямым углом. Спина должна плотно прикасаться к спинке стула, которая имитирует естественный поясничный изгиб. Между грудью ребенка и краем стола должно быть расстояние 1,5 - 2 см, голова слегка наклонена вперед. А расстояние от глаз до книжки или тетрадки должно быть равно длине руки от локтя до кисти. Тогда осанка и зрение ребенка не будут подвергаться дополнительной нагрузке. Поскольку дети растут быстро, нет смысла покупать новый стул каждый год или два. Лучше купить дорогой качественный стул, регулируемый по высоте. В таком положении малышу будет комфортно заниматься, мозг будет максимально воспринимать новую информацию, сохраняется хорошее зрение.
Помните, что длительное сидение в одной позе так же вредно, как и неправильная посадка.
Полежать, повисеть и полетать
Утреннюю гимнастику с акцентом на упражнения для формирования правильной осанки стоит проводить с детьми уже с 4 лет. В этом же возрасте прививают привычку правильно сидеть за партой, столом, особенно во время занятий, просмотра телевизора, компьютерных игр.
Есть упражнения, которые позволяют сохранять и восстанавливать нормальную осанку.
Например, очень полезно лежать. На спине или животе, пару раз в течение дня (только не сразу после еды — это как раз опасно) по 15 минут. Лежать надо ровно, желательно на твердой поверхности. Это позволяет разгрузить позвоночник. К слову, чем мягче перинка, тем больше у ребенка вероятность иметь нарушения осанки.
Детям иногда стоит зависать на турнике. Висеть надо пассивно, не подтягиваясь, не встряхивая себя, столько, насколько хватает сил. Потом не спрыгивать, а плавно опускаться на носочки. Можно даже попросить кого-нибудь снять с турника и аккуратно поставить на пол. Иначе при прыжке все позвонки, которые так тщательно вытягивались, снова сместятся, сведя результативность упражнения к нулю.
Очень полезно "полетать". В положении сидя или стоя надо слегка согнуть руки в локтях, отвести их за спину и свести лопатки. В спине в этот момент может что-то хрустнуть. Пугаться не следует — это совершенно безопасно. Такое упражнение при нарушении осанки можно повторять 8–10 раз в день на протяжении двух-трех недель подряд с последующим 2–3 недельным перерывом.
КСТАТИ
 Сколиоз встречается у 15–20 % детей, причем девочки чаще мальчиков входят в группу риска, т.к. ведут менее подвижный образ жизни. Наиболее опасным возрастом для развития сколиоза считается период от 10 до 14 лет, когда скелет еще не сформировался, а ребенку приходится чаще, чем раньше, сидеть за столом за уроками и т.д. Но формировать осанку надо начинать с совсем юного возраста, когда ребенок начинает сидет. Если использовать "правильный" стульчик для кормления chicco polly, впредь проблем будет меньше. Статистика определила, что 27 % детей в возрасте от 7 до 9 лет страдают от нарушения осанки, среди 10–14летних болеет 40 %, наконец, сталкиваются с проблемой нарушения осанки около 33 % 15–17летних подростков.
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