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Дошкольная педагогика / Январь / 2008


Диагноз: вялая осанка; сколиотическая болезнь (сколиоз I степени).
Режим: сон на щите, обязательные занятия ЛФК или спортом в сочетании с гигиеническими мероприя​тиями.
Примерный комплекс ЛФК
Упражнения, формирующие правильную осанку
1. Стоя у стены (без плинтуса), плотно прижать к стене пятки, ягодицы, плечи и голову.  Зафиксировать положение на 10 сек.
2. Исходное положение то же. Отойти от стены на 2—3 шага, стараясь не нарушить позу зафиксировать положение на 10 сек.
3. Ходьба с мешочком, наполненным песком или солью, или с книгой на голове.
4. Ходьба с сохранением правильной осанки:
а)
на носках;
б)
на пятках;
в)
по скамейке.
Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса
1.
Исходное положение (в дальнейшем И. П.) — лежа
на спине, руки вдоль туловища ладонями к полу поясница
прижата к полу
· Поднять прямую правую ногу вверх до угла 45°.

· Опустить но^у в И. П.
· Повторить упражнение левой ногой.
2.
И. П. — то же.
· Поднять обе прямые ноги вверх под углом 45°.
· Вернуть ноги в И. П.
3.
И. П. — то же.
•
Поднять прямые ноги вверх под углом 45° и
работать ими как при плавании способом кроль
(продольные ножницы).
Варианты упражнения:
· Работать поднятыми вверх ногами в горизонталь​
ной плоскости (поперечные ножницы).
· Рисовать поднятыми вверх ногами круги влево,
затем вправо.
4.
И. П. — лежа на спине, поясница прижата к полу,
руки за голову ноги согнуты в коленях.
· Медленно перейти в положение сидя.
· Вернуться в И. П.
Упражнения, укрепляющие мышцы спины
1.
И. П. — лежа на животе, руки вдоль туловища ладонями к полу
· Поднять прямую правую ногу вверх.
· Вернуться в И. П.
· Повторить упражнение левой ногой.
2.
И. П. — то же.
· Поднять обе прямые ноги вверх, стараясь не отрывать плечи от пола.

· Вернуться в И. П.
3.
И. П. — лежа на животе, руки за голову, ноги за​фиксированы.
· Поднять плечи и голову вверх (голову не запро​кидывать).
· Вернуться в И. П.
4.
И. П. — лежа на животе, руки вытянуты вперед. •
Поднять прямые ноги, руки, голову и плечи вверх и замереть на несколько секунд (голову не запро​кидывать).
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Сколиоз
Правильная осанка
Заниматься ЛФК рекомендуется каждый день, на​чиная с 10 минут. Постепенно увеличивая число по​вторений каждого упражнения, довести время занятия до 30 минут.
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Диагноз: плоскостопие.
Режим
· Ношение стелек-супинаторов, назначенных врачом-ортопедом.

· Физиологическая обувь: плотная подошва,  невысокий каблук, вы​сокий плотный задник.

· Соответствие обуви размеру стопы: обувь не должна быть тес​ной   — большой палец не упирается в носок обуви, другие пальцы не сжаты. При этом необходима хорошая фиксация стопы — обувь не должна быть слишком просторной.
· Занятия ЛФК в сочетании с контрастным обливанием стоп.
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 Нормальная стопа

Примерный комплекс упражнений
1.
Ходьба:
а)
на носках;
б)
на наружном своде стопы (на внутреннем своде ходить нельзя);
в)
по колючей поверхности босиком (мелкие камешки, аппликатор Кузнецова и т. п.);
г)
по наклонной поверхности вверх.
2. Захватывание мелких предметов между пальцами стопы и стопами.
3. Сидение по-турецки.
4. Стояние на мяче со страховкой.
5. Ползание по Гимнастической стенке босиком.
6. Катание гладкой деревянной палки стопами.
7. Ходьба по гладкой деревянной палке (стопы продольно, затем по​перечно палке).
Заниматься следует каждый день, в любое время дня, по 10—15 минут.
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Плоскостопие
