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Балан Мар’яна
Наукова керівниця – ст. викл. Козік Н.М.
Основи добору вправ для дітей молодшого шкільного віку із 
порушенням постави
Одним із найчастіших порушень, які трапляються у дітей і підлітків є дефекти постави. У молодших школярів вони становлять близько 90 % від усіх патологій опорно-рухового апарату [1].
[bookmark: _GoBack]Крім порушень фізичного розвитку, порушення постави супроводжуються розладами дихальної, серцево-судинної, та нервової систем, унаслідок подразнення нервових структур зміщеними хребцями. Тому відновлення дітей із такими дефектами надзвичайно важливе [2].
У фізичній терапії пацієнтів із дефектами постави широко використовують вправи симетричного та асиметричного характеру, вправи на фітболі, ігрові вправи, гідрокінезотерапію та інші методи кінезіотерапії.
Симетричні вправи виконують при серединному положенні хребта. Їх коригувальний вплив пов’язаний із різною напругою м’язів при намаганні зберегти симетрію частин тіла. М’язи з опуклої сторони хребта при таких вправах інтенсивніше напружуються, а на увігнутій – розтягуються. Поступово м’язова тяга з обох сторін вирівнюється і асиметрія зникає.
На кривизну хребта при сколіотичній поставі позитивно впливають асиметричні вправи. Завдяки виконанню таких вправ м’язи та зв’язки на увігнутій стороні дуги помірно розтягуються, викривлення зменшується. Це сприяє диференційованому зміцненню ослаблених м’язів з опуклого боку хребта.
При доборі терапевтичних вправ ураховують порушення положення тазу у фронтальній та горизонтальній площинах та зміну положення хребта у фронтальній і сагітальній [3].
Порушення постави у фронтальній площині коригують симетричними вправами у положеннях лежачи на животі й на спині, що сприяє розвантаженню хребта. Для пацієнтів із поперековим гіперлордозом призначають вправи для розтягування м’язів нижньої частини спини та тонізування м’язів живота.
Позитивні результати дає корекція порушень постави на фітболі. Для правильного формування поперекового лордозу, при його згладженості, виконують терапевтичні вправи у положенні лежачи на животі. Пацієнтам із укороченням нижньої кінцівки, внаслідок перекосу тазу застосовують корекційні вправи у положеннях стоячи або лежачи на спині. При горизонтальній ротації тазу призначають вправи, які забезпечують рухи, протилежні до патологічного положення.
Для відновлення пацієнтів молодшого шкільного віку часто використовують рухливі ігри, які стимулюють роботу різних м’язових груп, поліпшують кровообіг, дихання й обмін речовин.
Ігрова діяльність передбачає виконання прикладних вправ, зокрема ходьби, бігу, стрибків, метання, вправ для рівноваги лазіння та повзання. Під час ігор періоди напруги чергуються з відпочинком, внаслідок чого тривалість занять може бути продовжена. Крім того, позитивні емоції сприяють нормалізації функцій нервової системи.
Правильно підібрані в комплексі фізичної терапії терапевтичні вправи сприяють швидшому відновленню правильності постави у дітей молодшого шкільного віку.
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