
Ортопедический режим школьника

Ортопедический режим заключается в следующем:
1. жесткая постель с маленькой подушкой;
2. правильно организованное рабочее место;
3. разгрузочный  час в середине дня (во время дневного пребывания в постели ребенок должен лежать на спине или на животе);
4. ограничение бега, прыжков, подскоков, катания на велосипеде, коньках;
5. запрещение занятий в спортивных секциях;
6. ограничение подвижности позвоночника (избегать наклонов и вращений);
[bookmark: _GoBack]7. не поднимать и не носить тяжести.
Детям младшего школьного возраста портфель заменить ранцем, в старшем школьном возрасте при ношении портфеля чаще менять руки.
Очень важно не допускать утомления мышц ребенка, страдающего сколиозом. При длительном сидении в одной позе быстро устают мышцы спины, и ребенок начинает сутулиться. Поэтому детям младшего школьного возраста через каждые 15-20 минут необходимо устраивать физкультпаузы, а во время перемены между уроками все дети обязательно должны походить, проделать несколько упражнений, расправляющих грудную клетку, 2-3 дыхательных упражнения. То же самое рекомендуется делать и дома при приготовлении уроков. Устные уроки лучше готовить не сидя.
Предлагается два варианта разгрузочных положений для позвоночника:
1. встать на стул на колени, а на стол опереться локтями и предплечьями;
2. лежа на животе, на жесткой поверхности, подложив специальную подставку под грудную клетку, руки перед грудью локтями в стороны. Книгу надо отодвинуть от глаз на 30-35 см и поставить на подставку. Плоскость подставки должна быть перпендикулярна углу зрения. Свет должен падать на читаемую страницу, а не в глаза.

