
Правила ортопедического режима

Болезни позвоночника – одна из основных причин потери трудоспособности,

ухудшения качества жизни и инвалидизации. Очень часто 

предрасполагающими факторами этой патологии являются различные 

нарушения осанки, проявляющиеся ещё в детском возрасте. Совершенно 

очевидна актуальность воспитания правильной осанки у детей, 

своевременное выявление нарушений и их активное устранение.

Осанка считается нормальной, если голова держится прямо, грудная клетка 

развёрнута, плечи находятся на одном уровне, живот подтянут, ноги 

разогнуты в коленных и тазобедренных суставах.

Большое значение для профилактики нарушения осанки имеет соблюдение 

правил ортопедического режима как в детском саду, так и дома.

- Мебель  должна соответствовать росту ребенка.

- Когда ребенок сидит, ступни должны полностью касаться пола или 

подставки, ноги согнуты в коленях под прямым углом. Следите, чтобы 

ребенок сидел прямо, опираясь на обе руки (нельзя, чтобы один локоть 

свисал со стола),  сохранялся поясничный изгиб, а спина плотно опиралась на

тонкий валик спинки стула. Нельзя низко наклоняться над столом.

- Расстояние от глаз до поверхности стола должно быть ровно длине от локтя

до кончиков пальцев. Если ребенок продолжает ниже наклонять голову во 

время чтения, рисования, его необходимо показать врачу-окулисту;

- При наличии нарушении осанки ребенок должен по возможности меньше 

сидеть за работой за столом и просмотре телепередач. Для этого используют 

разгрузочные позы:

колено – локтевое положение – стоя коленями на стуле, предплечьями 

опираться на стол;

лежа на животе – руки под подбородком, под грудь подкладывают подставку 

(высота20-25 см по ширине груди и длине плеча). Подбородок должен 

опираться на вершину подставки.



- Постель должна быть не слишком мягкой, ровной, высота подушки 5-7 см. 

Лучше приучать спать малышей на спине. Обратите внимание, чтобы дети не

спали «калачиком» на боку, с высокой подушкой. Позвоночник прогибается 

и формируется неправильная осанка, а может быть и сколиоз (искривление 

позвоночника).

- Последите за походкой ребенка. Не следует широко шагать и сильно 

размахивать руками, разводить носки в стороны, шаркать ногами , горбиться 

и раскачиваться из стороны в сторону.

- Когда идете вместе с ребенком,  подстраивайтесь под его шаг, не спешите, 

чтобы ребенок не бежал рядом с вами, не тяните за руку. Так может 

развиться дисбаланс мышечного корсета и нарушение осанки.

- Не рекомендуется носить сумки, рюкзачки через плечо.

- Обязательно нужно заниматься физической культурой. Ваши союзники 

против болезней позвоночника – плавание, ходьба по лестнице и под гору, 

комплексы физических упражнений.

- Правильную осанку у ребенка надо терпеливо  воспитывать, она не только 

благотворно влияет на внешний вид, но и на его здоровье,  на органы, 

расположенные в грудной клетке и брюшной полости.

Будьте здоровы!


