МОУ Баграмовская средняя общеобразовательная школа





Осанка – это привычное положение тела во время ходьбы, стояния, сидения и работы.

Осанка – это действительно важно! Важно правильно ходить, сидеть и лежать.
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 Неправильная осанка чаще всего указывает на болезни позвоночника, в том числе и на сколиоз. С годами он влечет за собой серьезные и тяжелые последствия. Детский скелет обладает большей подвижностью, чем скелет взрослого человека, поэтому раннее обращение к врачу поможет вам решить эту проблему.
Разновидности нарушения осанки
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Сколиоз
Сколиоз - боковое искривление позвоночника, возникающее вследствие неправильной посадки. 
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Кифоз
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 Кифоз - искривление позвоночника у человека, обращенное выпуклостью назад. Лечение у детей: специальный комплекс гимнастики, укрепление мышц спины (массаж, физиотерапевтические процедуры). 
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Лордоз

Лордоз - один из видов искривления позвоночника, характеризующийся изгибом его - выпуклостью спереди.
Почему  искривляется позвоночник

  Позвоночник искривляется при неправильном чтении, неправильной посадке за компьютером, просмотре телевизора в неудобном положении, неправильной посадке за партой в школе.



Упражнения для сохранения правильной осанки
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   С дурной привычкой сутулиться борются так же, как и с любыми другими нездоровыми пристрастиями - с помощью силы воли и внимания к своим действиям. Однако по-настоящему избавляет от нее укрепление мускулов, поддерживающих тело в вертикальном положении. 
Освойте комплекс упражнений и ваша спина укрепится, а осанка улучшится!
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