Коррекция осанки посредствам физической культуры
Физическое воспитание в школах чрезвычайно важно для развития ума и тела молодых людей. Уже давно признано, что физическое воспитание (ФВ) может способствовать общему здоровью и благополучию учащихся, начиная с предоставления возможности для физической активности и заканчивая привитием хороших привычек и знаний о питании. Менее известным, но не менее ценным преимуществом физкультуры является ее способность исправлять осанку.
Осанка оказывает большое влияние на наше здоровье, комфорт и внешний вид. Плохая осанка может вызывать боли в шее, пояснице, головные боли, усталость, затрудненное дыхание, сутулость или плохой внешний вид — для устранения этих негативных последствий необходимо правильно выровнять кости и мышцы тела. К счастью, этого можно добиться с помощью школьных уроков физкультуры, которые направлены на укрепление основных мышц, а также на обучение техникам снятия нагрузки, таким как растяжка или позы йоги.
Мышцы верхней части спины особенно важны для поддержания хорошей осанки; такие упражнения, как подтягивания или гребля, укрепляют эти мышцы и способствуют принятию вертикального положения, что помогает бороться с сутулостью. Лопатки плеч также являются ключевым компонентом в формировании правильной осанки; такие упражнения, как отжимания или жим от плеч, улучшают мышечную силу здесь, одновременно укрепляя правильный способ стоять или сидеть с минимальными усилиями со стороны других структур тела — например, связок или сухожилий.
Кроме того, упражнения для глубокого брюшного пресса способствуют правильному строению позвоночника; кранчи особенно эффективны для соединения силы ядра с правильным положением тела, что часто рекомендуется при сидячей работе за столом или компьютером. Даже такие простые спортивные упражнения, как бег, повышают мышечную выносливость, необходимую для поддержания правильной позы в течение длительного времени без дискомфорта или преждевременного истощения.
И, наконец, следует отметить, что правильное обучение также играет важную роль в том, чтобы научить учащихся правильно и эффективно выполнять упражнения, избегая травм из-за неправильной формы.
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