 Искривления  позвоночника, плоскостопие и их предупреждение.
    
Опорно-двигательная система развивается в детском и юношеском возрасте. Самый интенсивный рост и развитие мышц происходит в 14- 17 лет. Кости растут усиленно в местах,  где они подвергаются сильному сжатию или растяжению. Чем сильнее  мышцы, тем крепче скелет.
  
 Если мышцы недостаточны, тренированны, скелет формируется неправильно. Основой скелета туловища является позвоночник, внутри которого находится спинной мозг. От состояния позвоночника зависит функционирование этого важного органа.

 
 Если позвоночник у человека имеет S - образную форму, то, как правило, у него правильная и красивая осанка. Правильная осанка не возникает сама по себе, ее необходимо формировать с раннего детства. Дефекты осанки возникают в тот период,  когда в позвоночниках и других костях грудной клетки еще много хрящевой ткани.
  
 Если ребенок, сидя за столом, постоянно сутулится или горбится, принимая 
неправильную позу, держит одно плечо выше другого, постоянно носит портфель в одной руке, у него неизбежно возникнет искривление позвоночника.

     
Любое нефизиологическое искривление позвоночника приводит к нарушению работы внутренних органов, прежде всего сердце и легкие. При искривлении позвоночника пережимаются спинномозговые корешки, что нарушает управление работы внутренних органов нервной системой. Пережатие кровеносных лимфатических  сосудов, питающих спинной мозг, за счет смещения позвонков также нарушает управляющую работу спинного мозга.
 
 Если ребенок часто носит тесную обувь, то  это может вызвать неправильное развития стопы. Ее свод уплощается – возникает плоскостопие. При ходьбе и стоянии у людей, страдающих плоскостопием, возникает боль в своде стопы. Чтобы предупредить искривление позвоночника и плоскостопие, необходимо соблюдать ряд правил. 

 Запомните: каждому необходимо заниматься физической культурой; никогда не следует горбиться; нельзя спать, свернувшись калачиком; не надо поднимать очень тяжелые предметы; за столом или партой надо сидеть прямо; нельзя носить тесную обувь и обувь на высоком каблуке.                
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