Режим ребенка в летний период времени:

ОТДЫХ.

Ваши задачи на лето (:

· общеукрепляющие мероприятия:

· если хочешь быть здоров – ЗАКАЛЯЙСЯ!
· Чистота рук, помыслов и всего остального – тоже есть залог здоровья (короче, прививайте сами себе общегигиенические навыки)
· спите побольше, а не «режьтесь» в игры. А игры и комп на чердак на все лето!!!
· гуляйте, играйте в подвижные игры, бегайте, плавайте (под присмотром взрослых), жаль – на лыжах не сможете(.
Скажите родителям, чтобы вас кормили как следует. (И не давали денег на чипсы, кириешки, газировки и всякую подобную невкусную непригодную для питания ерунду!)
И учитесь готовить сами. Осенью проведем конкурс рецептов «Летние вкусняшки».
А про наш ОРТОПЕДИЧЕСКИЙ РЕЖИМ надо помнить - соблюдайте режим статических нагрузок на позвоночник:

возьмите свои подставки и читайте лежа на них 


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

Продолжайте работу над укреплением мышц туловища; мышц, окружающих позвоночник (мышечный корсет), даже если вы считаете, что и так накачаны (мышцы теряют силу без тренировок)
Хороший мышечный корсет снимает частично нагрузку на позвоночник. Если же мышцы слабые, то тяжесть головы, плечевого пояса, рук приходится на позвоночник, что усугубляет неприятности. (А нам  они не нужны!)
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. 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:

колени на стуле, локти на столе,

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

Эти позы создают облегченное положение для позвоночника.

Из всего вышесказанного следует:
ОТДЫХ
ДОЛЖЕН
БЫТЬ
АКТИВНЫМ
