Советы врача хирурга – ортопеда
Работа по предупреждению нарушений функций опорно-двигательного аппарата проводится в течение всего пребывания ребенка в детском саду. Но начатую работу по исправлению физических недостатков необходимо продолжать в домашних условиях. Необходимо объяснять детям, что здоровье – одна из главных ценностей жизни, знакомить ребенка с тем, как устроено тело человека, рассказывать о профилактике различных заболеваний, формировать у детей навыки личной гигиены. Для детей с различными нарушениями необходимо использовать различные комплексы упражнений.
Упражнения для формирования и закрепления правильной осанки

1. И. п. стоя, правильная осанка обеспечивается за счет касания стены или гимнастической стенки ягодичной областью, икрами, пятками.

2. И. п. лежа на спине: голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к туловищу. Приподнять голову и плечи, проверить прямое положение тела. Вернуться в исходное положение.

3. Ходьба с мешочком на голове одновременно с различными движениями: в полуприсяде; с высокими подниманием коленей.

Упражнения для укрепления мышечного корсета

1. И. п. лежа на животе. Приподнять голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в стороны, к плечам.

2. И. п. лежа на животе. Поднять голову и плечи, руки в стороны, сжимать и разжимать кисти рук.

Упражнения для укрепления брюшного пресса

1. И. п. лежа на спине, ягодицы прижаты к опоре: 

а) сгибать и разгибать ноги в коленях и к/б суставах поочередно;

б) согнуть обе ноги, разогнуть вперед;

в) поочередное сгибание и разгибание ног на весу.

2. И. п. лежа на правом боку, прямая правая рука поднята вверх, левая вдоль туловища. Удерживая тело в положении на боку поднимать и опускать левую ногу. То - же в другую сторону.
Упражнения при плоскостопии

1. И. п. лежа:

1) сгибание ног в коленях, упор стопами в пол, разведение пяток в стороны;

2) лежа на спине круговые движения стоп в одну и другую сторону;

3) скользящие движения стопой по голени другой ноги.

2. И. п. сидя:

1) ноги согнуты в коленях, стопы параллельно, приподнимание пяток вместе и попеременно;

2) тыльное сгибание стоп вместе и попеременно;

3) ноги в коленях выпрямлены – сгибание и разгибание стоп;

4) захват пальцами ног мелких предметов (карандаши, горох) и перекладывание их в другую сторону.
3. И. п. стоя:

1) полуприседание и приседание на носках;

2) стоя на гимнастической палке (стопы параллельно) полуприседание и приседание;

3) стоя на гимнастической стенке на пальцах стоп – приподнимание на носках и возврат в исходное положение

