Режим дня для детей, больных сколиозом,
в летний период времени.


Режим ребенка в летний период времени - отдых. Занятия должны соотноситься с теми задачами, которые стоят при лечении сколиотической болезни, так как процесс должен быть непрерывным, но в то же время не довлел над ребенком. 

Задачи:


1. Общеукрепляющее воздействие:



-закаливание



-привитие общегигиенических навыков



-нормальный сон



-достаточное пребывание на свежем воздухе



-питание


2. Соблюдение режима статических нагрузок на позвоночник (ортопедический режим)



-разгрузка позвоночника (смена поз, разгрузка лежа), долго не стоять, долго не сидеть.


3. Укрепление мышц туловища; мышц, окружающих позвоночник (мышечный корсет)


При сколиозе (боковое искривление) с вогнутой стороны межпозвонковые хрящи подвергаются увеличенному давлению. Это замедляет рост позвоночника с вогнутой стороны и способствует увеличению деформации. Чтобы уменьшить давление на межпозвонковые хрящи необходимо:


1) разгрузить позвоночник положением


2) укрепить мышечный корсет.

Хороший мышечный корсет снимает частично нагрузку на позвоночник. Если же мышцы слабые, то тяжесть головы, плечевого пояса, рук приходится на позвоночник, что усугубляет течение болезни.


Исходя из всего этого, ребенок должен отдохнуть от школы, но отдых должен быть активным.


 Как можно меньше допускайте увлечение телевизором и компьютером. Пусть дети больше проводят времени на свежем воздухе- уже это решит задачи и закаливания, и физического развития, и укрепления мышц.


Что разрешается:

Катание на велосипеде, на роликах, футбол, прогулки в лес, туризм (рюкзак весом 12-15 кг - юноши, 6-8 кг-девушки).

Очень важно сохранить занятия плаванием (и разгрузка, и укрепление мышц, и развитие дыхания, и закаливание). Но не эпизодически, а регулярно, систематически 2-3 раза в неделю.


Если есть «уголок здоровья», - хорошо широко использовать его, только исключить чистые висы. На турнике: подтягивание, но не висы. При подтягивании мышцы работают, они напряжены. При висе – мышцы растянуты, растягиваются межпозвоночные связки, - это увеличивает  подвижность позвоночника, растягивает его.


Что не разрешается:


Катание на «скейте»


-Катание на «самокате»


Для всех должны быть исключены прыжки (нагрузка по оси на позвоночник).


При стабильном течении сколиоза I степени можно допустить поскоки- (упражнения со скакалкой).


При II степени при прогрессировании поскоки не разрешать.


При II cтепени и прогрессировании необходимо и летом заниматься специальными упражнениями (ЛФК). При I ст.- можно дать послабление (ЛФК летом не заниматься) при условии активного отдыха.



Режим разгрузки: 


Если есть необходимость в занятиях летом, желательно заниматься в разгрузке:


-лежа на клиновидной подставке (спина-живот)


-сидя менять позу:

1) колени на стуле, локти на столе,

2) колени на стуле, локти на столе, голова на кисти рук.

Эти позы создают облегченное положение для позвоночника.


Дети увлекаются компьютерными играми. Допускать в пределах разумного,  во время занятий менять позу каждые 20 минут (колени - на сидение стула, локти –на спинку). Чередовать с физкультурными паузами и гимнастикой для глаз.


Рекомендуем соотносить занятия с диагнозом - лучше вопрос о проведении летнего отдыха обсудить с ортопедом.

