Консультация для родителей:
«И ножки вам скажут «спасибо».
  Как только ребенок начинает вставать на ножки и пытаться ходить, ему нужно надевать ботиночки. По данным специалистов, до 60% плоскостопия и других нарушений формирования свода стоп связано с неправильно подобранной обувью. Поэтому родителям важно знать, чем руководствоваться при выборе детской обуви.
   Следует покупать обувь известных фирм, имеющую сертификаты качества. Обувь неизвестных производителей — большой риск для здоровья ребенка.
  Верх обуви должен быть сделан из материала, пропускающего воздух, - кожи, замши, текстиля. Старайтесь избегать обуви из синтетических материалов. Перед покупкой проверьте внутреннюю поверхность туфель — там не должно быть грубых швов и неровностей. Обращайте особое внимание на наличие супинатора.
   Подошва должна быть плотной, не гибкой, но податливой для амортизации при ходьбе. При абсолютно плоской подошве ребенку сложно сохранять равновесие при ходьбе. Для нормальной осанки и правильного формирования свода стопы нужен небольшой каблучок. На первых ботиночках высота каблучка 5-7 мм, к двум годам — 1-1.5 см. Задник должен быть высоким, плотным и сплошным, без швов и складок. Выбирайте обувь с широким круглым носком, чтобы пальцы могли двигаться свободно.
   Тесная обувь может привести к изменению формы стопы, способствовать врастанию ногтей, образованию мозолей. Сдавливая кровеносные сосуды и нарушая кровообращение, тесная обувь в холодное время года способствует охлаждению ног. Слишком свободная обувь также нежелательна, так как она затрудняет движение, вызывает потертости ног, в обуви «на вырос» ребенок чаще падает, у него нарушается осанка. В правильно подобранной обуви внутренняя длина ботинка на 1 см превышает длину стопы стоящего ребенка, то есть пальцы не должны опираться в носок обуви.
   Чтобы не ошибиться при покупке, дома поставьте ребенка на кортонку и обведите стопы карандашом. Вырежьте, сравните два отпечатка (один из них, возможно, будет больше другого) и возьмите больший отпечаток  с собой в магазин. Вкладывайте отпечаток в понравившиеся модели — так вы определите подходящие.
   Ноги малыша растут быстро, поэтому следует почаще проверять, удобно ли он себя чувствует. Когда вы убедитесь, что большой палец касается носка ботинка (в положении ребенка стоя), придется покупать новую обувь.
   Различают домашнюю, уличную и спортивную обувь. Обувь для детского сада — вариант домашней обуви. Малышам нельзя носить шлепанцы любых видов, мягкие, свободные «тряпичные» тапочки. Тапочки должны напоминать туфли.
   Летом, когда достаточно тепло и нет опасности поранить или занозить ногу, детям полезно ходить босиком по траве, земле, мокрому песку, камешкам. Ходить дома босиком нельзя: хождение босиком по ровному твердому полу может задержать формирование свода стопы и способствовать усилению плоскостопия.
   Уличная обувь более закрытая, чем домашняя. В теплое время года удобна текстильная обувь — легкая, воздухопроницаемая и гигроскопичная.
   Резиновые сапожки с вложенными в них стельками или чехлами из ткани, хорошо впитывающей влагу, надевают в сравнительно теплую погоду на время прогулок по влажной земле и траве.
   И последняя рекомендация: ортопеды не рекомендуют надевать чужую обувь, бывшую в употреблении. Разношенные туфли не будут плотно фиксировать ногу в правильном положении, а если у предыдущего владельца была деформация стопы, то возникшие в процессе носки дефекты окажут неблагоприятное влияние. «По наследству» могут передаваться только резиновые сапоги или практически не ношеная обувь.
   

 
Консультация для родителей.
«Научите ребёнка правильно дышать».
 Обучение правильному дыханию -одна из основных форм физического воспитания детей с ослабленным здоровьем. Нарушение функции дыхания препятствует нормальному насыщению крови кислородом, приводит к нарушению обмена веществ, затрудняет выполнение физических нагрузок. Правильное дыхание необходимо для здоровья ребёнка так же, как и правильное питание. Поэтому выполнять дыхательные упражнения надо с младенчества.
      Они вводятся в комплексы упражнений уже с 1,5-2-месячных детей.
Когда малыш подрастёт, мать может заниматься развитием дыхательного аппарата ребёнка в форме игры с ним. Например, дать одуванчик и предложить подуть на него сначала ртом, а потом носом. Обычно дети с удовольствием включаются в игру. К таким упражнениям- играм можно отнести пускание мыльных пузырей, задувание свечи, нюхание цветка и др.
Во время прогулок за городом и в парке надо привлекать внимание ребёнка к чудесному запаху чистого воздуха, предлагать медленно вдыхать носом, чтобы как следует почувствовать его, а потом медленно и глубоко выдыхать. Чтобы малышу было интересно, попросите его рассказать, чем пахнет(так он быстрее научится различать запахи).
      Нужно приучить ребёнка к дыханию через нос. Это самое целесообразное и естественное дыхание. Дыхание должно быть полным, чтобы расширялась грудная клетка, и развивались мышцы живота. Покажите, как втягивать живот и сокращать его мышцы во время дыхания. Для этого положите ребёнка на спину и прижмите руками его живот, чтобы он стал плоским и впалым.
       Помните, что дети запоминают дыхательные упражнения и овладевают навыками произвольного управления дыханием гораздо быстрее взрослых, но если занятия нерегулярны, то они так же быстро утрачивают полученные навыки.

 

Игры на дыхание для детей 2-3 лет.
                   
                             «Бульканье».
Цель: восстановление носового дыхания, формирование ритмичного   
          вдоха и его углубление.
Оборудование: стакан или бутылочка, наполненные на треть водой, соломинка(коктейльная трубочка), фанты(жетоны, фантики).

     Перед ребёнком на столике стоят бутылочки с водой и соломинкой. У взрослого тоже есть бутылочка с соломинкой. Он показывает, как нужно правильно дуть в стакан через соломинку, чтобы за один выдох получилось долгое бульканье: глубоко вдыхает через нос и делает глубокий длинный выдох в трубочку, чтобы получился долгий булькающий звук.
Затем то же самое пробует сделать ребёнок. За правильно выполненное упражнение ребёнка можно поощрить, дав ему, например, красивый фант.

                               «Султанчик».
Цель: Побуждать ребёнка к произвольному выдоху.
Оборудование: султанчик(легко изготовить из яркой фольги или новогодней мишуры, привязав её к карандашу).
    Взрослый предлагает ребёнку подуть вместе с ним на султанчик, обращая внимание малыша на то, как красиво разлетаются полоски.

                                «Ветерок».
Цель: учить продолжительному ротовому выдоху.
      Взрослый предлагает ребёнку подуть на цветок одуванчика, веточку с листочками или на листочки, вырезанные из папирусной бумаги, как ветерок, сопровождая действия ребёнка стихотворным текстом:
       Очень жаркий день-денёчек.
       Дунь-подунь, наш ветерочек.
       Ветерочек-ветерок,
       Дунь-подунь, наш ветерок.
 
                                «Бабочка, лети»
Цель: учить продолжительному ротовому дыханию.
       Взрослый показывает ребёнку бабочку, вырезанную из цветной бумаги, закреплённую по центру ниткой, дует на неё. Бабочка летает. Игру можно сопровождать стихотворным текстом:
         Бабочка летала,
         Над(Вовочкой) порхала.
         (Вова) не боится-
          Бабочка садится.
Взрослый «сажает» бабочку на руку ребёнка, побуждая ребёнка подуть на неё.
«Кораблик».
Цель: формировать длительный носовой выдох.
         Взрослый предлагает подуть на лёгкий бумажный или пластмассо-
вый кораблик в тазике с водой.
«Ароматные коробочки»
Цель: формировать носовой вдох.
          Для проведения игры необходимо подготовить две одинаковых коробочки с различными наполнителями (еловые или сосновые иголочки, специи, апельсиновые корочки...)
           Взрослый предлагает понюхать каждую коробочку из первого набора и рассмотреть её содержимое, затем закрывает коробочки марлей. Ребёнок вдыхает носом и по запаху определяет, что лежит в коробочке.
«Капелька».
Цель: формировать предпосылки комбинированного дыхания, активизировать целенаправленный ротовой выдох.
Оборудование: соломинка для коктейля, акварельные краски, лист бумаги.
         Взрослый капает краской на лист бумаги и предлагает ребёнку подуть на неё через соломинку, «капелька» бежит и оставляет за собой след.

       Условия для проведения игр и упражнений на дыхание.
*Не заниматься в пыльной, непроветренной комнате.
*Не заниматься после еды(только через 1,5-2 часа).
*Одежда должна быть свободной, не стеснять движений.
*Не переутомляться.
 







Консультация для родителей
 «Профилактика  плоскостопия».
 На формирование осанки большое влияние оказывает состояние нижних конечностей, в частности — плоскостопие. Под плоскостопием понимают деформацию, сопровождающуюся уплощением свода стопы.
          Плоская стопа встречается у детей чрезвычайно часто (15-23% случаев), поэтому для предупреждения развития плоскостопия важно своевременно выявить эту деформацию и применить рациональные профилактические меры.
           Плоская стопа характеризуется опусканием её продольного или поперечного свода. У детей появляются тягостные симптомы: быстрая утомляемость, боли при ходьбе и стоянии. Ребёнок старается принять такое положение тела, чтобы оно не вызывало болезненных ощущений в стопе и, как следствие, отсюда возникают дефекты осанки.

                   Причины развития плоскостопия.
           Основной причиной развития плоскостопия является слабость мышц и связочного аппарата, принимающих участие в поддержании свода, но причиной плоскостопия может стать и тесная обувь, особенно с узким носком или высоким каблуком, толстой подошвой, так как она лишает стопу её естественной гибкости.
                  
                    Профилактика плоскостопия.
            В основе профилактики плоскостопия лежит, во-первых, укрепление мышц, сохраняющих свод, во-вторых, ношение рациональной обуви и, в-третьих, ограничение нагрузки на нижние конечности (длительное стояние на одной, двух ногах в неудобной позе).
            Для предупреждения плоскостопия у дошкольников необходимы специальные приёмы и методы. Упражнения нужно проводить в определенной последовательности в три этапа.
            На первом этапе дети выполняют упражнения без предметов. Носками и пальцами ног делаются различные движения- вверх-вниз, вправо-влево; из положения основной стойки тяжесть тела переносится в разные части стопы,
выполняются повороты, круги, пружинящие движения носками с глубоким перекатом с пятки на носок и наоборот.
             На втором этапе предлагаются упражнения с предметами: захватывание пальцами стопы мелких предметов, удержание и выбрасывание их (камушки разных размеров, прищепки, пробки, орехи каштана и др.), перекатывание стопой набивного мяча; кроме того, давление стопой на резиновый массажёр и ходьба по резиновой дорожке-массажёру.
               На третьем этапе сравнительно усложняются двигательные действия ребёнка: дети ходят по наклонной доске (угол наклона которой постепенно увеличивается), по дорожкам, лесенке, мостику-качалке, ребристым доскам, рейкам гимнастической лесенки, кирпичам и т.д.

             Примерные упражнения для занятий дома.
1.Сидя - движения стопой: подошвенное сгибание с поворотом внутрь.
2.Сидя -Поочерёдное захватывание пальцами ног гимнастической палки.
3.Стоя, руки на поясе. Ходьба на носках с высоким подниманием бёдер.
4.Стоя, руки на поясе. Ходьба на носках, ноги полусогнуты в коленях.
5.Стоя, руки на поясе. Поочерёдное захватывание пальцами ног различных предметов.
6.Стоя, руки на поясе. Полуприседание с одновременной установкой стопы на её наружный край.
7.Лёжа на спине, ноги, на ширине стопы. Поочерёдное вытягивание носков стопы с поворотом вовнутрь.
8.Стоя, руки вытянуты вперёд. Под середину стоп поперёк положена гимнастическая палка. Приседание, стараясь удержаться на палке.
9.Стоя на гимнастической палке по длине, руки в стороны. Передвижение по палке вперёд и назад, ставя стопы вдоль. Палку рекомендуется закрепить.
10.И.п.- упор, стоя на четвереньках, передвижение небольшими шагами вперёд (30-40 сек.)
· Ходьба в полуприседе.

     
        Памятка для родителей.
    Огромное влияние на формировании осанки ребёнка оказывает состояние стоп. Ноги требуют заботы и ухода. Если их не тренировать, если за ними не ухаживать, ноги могут заболеть, ранки на них воспалятся, ушибы и синяки не скоро пройдут.
     Дети любят ходить босиком. Это очень хорошо, так как от стоп идут импульсы ко всем внутренним органам. Ходьба босиком повышает тонус всего организма.
      Правила ухода за ногами.
*Постригать ногти на ногах не реже 1 раза в 10 дней.
*Ногти на ногах постригать прямо, не закругляя. Только в этом случае ногти не будут врастать в кожу пальцев.
*Ежедневно перед сном мойте ноги.

                       Рекомендации на каждый день.
1.Обувь должна быть не тесной.
2.Задник обуви — жёсткий.
3.Подошва — эластичная.
4Каблук — не более 8 миллиметров.
        Дети не должны ходить дома в тёплой обуви.
        Необходимо выполнять упражнения:
        *ходьба на носках;
        *ходьба на наружных краях стопы; 
        *ходьба по песку, гальке, неровной поверхности.
Два-три раза в неделю необходимо:
*делать для ног холодные ванны;
*делать массаж стоп;
*желательно посещать бассейн и плавать.

















Консультация для родителей
« Нетрадиционное оборудование для профилактики  плоскостопия своими руками»
Сегодня почти каждая мама знает дорогу к врачу-ортопеду. Многие следуют рекомендациям специалистов и приобретают для малышей ортопедическую обувь со специальной стелькой, высоким задником и надежной застежкой вокруг щиколотки,  чтобы ребенок, еще только начинающий делать первые шаги, не подвернул ножку, оступившись, чтобы ступня ребенка формировалась правильно.
 
С этой же целью делают специальный массаж ступней. Специалисты утверждают, что, занимаясь с ребенком до 1 года, проблем с плоскостопием можно полностью избежать.

 Если следовать тезису доктора Комаровского: «ребенок должен быть худой, голодный и грязный», и позволять чаду бегать босиком – можно заложить хороший фундамент здоровья на будущее. Практически так и жили наши предки, славящиеся крепким здоровьем. Сегодня о ходьбе босиком мы забываем, да и нет для этого условий: ведь не выпустишь детей гулять босиком во двор, где полно осколков и другого опасного мусора.
 
Так что же делать? Очень просто: изготовьте оборудование своими руками - массажный коврик для ног из ненужных вещей!
   
Соорудить такой полезный «тренажер» для здоровья может каждый. Для его разработки нужно только вооружиться желанием, фантазией и некоторыми доступными предметами обихода.
Предлагаю  подборку идей для создания массажного коврика своими руками.
 
 Массажный коврик из натуральных материалов
Сделать массажный коврик можно на основе натуральных материалов: каштанов, желудей, круп, отшлифованных морских камушков и др. Крепить их можно на леску, клей, наполнять ими мешочки из ткани, полиэтиленовые пакеты или файлы для бумаг. 

Массажные коврики из пуговиц и пробок
 
Пуговицы и пробки от бутылок – отличный материал для изготовления коврика. у вас получиться  море с рыбками или звездное небо  
Текстильные массажные коврики
 Текстильные коврики весьма интересны с точки зрения дизайна. Их можно оформить в виде классиков, восточного ковра, скрепляющихся на пуговицы элементов, объемного выпуклого «тренажера». Внутрь получившихся отделений засыпают «массажную» начинку. 
Комбинированные массажные коврики
 Наиболее интересными в дизайне и разнообразными в массажном эффекте получаются комбинированные коврики. Здесь на коврике может получиться практически любой задуманный сюжет: речка с мостиками и переходами, забор около милого домика, травка, змейки, лабиринты. Комбинированность коврика хороша и тем, что может воссоздать природную разносторонность почвы: песок, камни, траву и др. 
         
Вот видите - есть  масса вариантов и интересных идей, чтобы повысить здоровье детей.
Стоит лишь только захотеть.

 




Консультация для родителей
« Нетрадиционное оборудование для  выполнения дыхательных упражнений своими руками»
Дыхательная гимнастика – это самое простое из мер борьбы с различными заболеваниями детей.  Ее нужно осваивать с как можно более раннего возраста. Участие родителей в процессе очень важно – беря пример с мамы или папы, в процессе игры, ребенку легче будет усвоить новую для него науку.

Дыхательная гимнастика как  игра

Чем регулярнее ребенок упражняется с дыханием, тем быстрее  научится правильной технике.  Заинтересовать ребенка к  упражнениям не так-то просто, поэтому  можно тренировать его легкие с  помощью игр.
Если ваш  ребенок не  страдает легочными заболеваниями, достаточно будет купить ему свистульку. Очень полезно, если ваш ребенок познакомится с трубочкой для питья – при помощи  нее можно весело пускать пузыри  в стакан с водой.  Самая полезная гимнастика для тренировки легких у детей – это надувание обычных воздушных шаров. Если сначала ребенку будет непросто надуть их, то постепенно дыхательные пути достаточно  окрепнут.
А можно оборудование для дыхательных упражнений сделать самим вместе с ребёнком. Смотрите, как это просто.
«Ветерок в бутылке»

  Данное пособие изготовлено из пластиковой бутылки, цветной бумаги, соломки для коктейля. Используется для дыхательных упражнений. Развивает органы дыхания.
 «Султанчики»

 Изготовлены из палочек и цветных ленточек, тесемок. Предназначены для выполнения  , дыхательной гимнастики,  подвижных игр, игр-соревнований. Способствуют развитию органов дыхания, мышц туловища.
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