Если у ребенка избыточный вес…

Наступает пора летних каникул. Хорошо, когда можно отдохнуть всей семьей: отправиться в путешествие, пожить в палатках на берегу озера, побродить по горам и лесам. Но, далеко не всегда, нам представляется такая возможность. Зачастую мамы и папы усердно трудятся на работе, и единственный выход организовать отдых своему ребенку – это отправить его к бабушке. Раздолье дачных и деревенских просторов с лихвой компенсируется килограммами набранного веса. И, порой, к началу учебы ребенок значительно прибавил не столько в росте, сколько в весе.

Самой распространенной причиной  излишнего веса в детском и подростковом возрасте является не нарушение эндокринной системы организма, а малоподвижный образ жизни и неправильное питание. Следует отметить, что излишний набор веса, начавшийся в раннем детском возрасте, особенно прогрессирует в период полового созревания, а в дальнейшем грозит различными заболеваниями. Одним из основных факторов риска возникновения сердечно-сосудистых заболеваний  у взрослых является избыточный вес.
Особенные трудности борьбы с лишним весом в детском возрасте заключаются в том, что родители долгое время считают умеренно избыточный вес ребенка признаком здоровья. Такие дети надолго выпадают из поля зрения медицинских работников. На прием, как правило, приводят уже подростков III – Ivстепени ожирении, но и в этих случаях основными причинами обращения к врачу являются жалобы на повышенную утомляемость, головные боли, боли в области сердца, живота, но не избыточный вес.

У младших школьников тучность вызвана в одинаковой мере двумя факторами: недостаточной подвижностью и избыточным питанием. В из режиме отсутствуют регулярные физические упражнения и процедуры закаливания. Таким образом, из всех форм физического воспитания у таких детей используется только школьный урок физкультуры. Рассчитывать на компенсацию недостатка движений за счет спонтанной двигательной активности не приходится, так как у таких детей уже выработалась привычка к малоподвижному образу жизни, тихим играм за компьютером и т.п. 
Основными методами борьбы с излишним весом у детей являются диетическое питание и увеличение энергозатрат посредством повышения интенсивности двигательного режима. Диетический метод питания  - это нормальное по калорийности питание с правильным распределением калорий для каждого приема пищи в течение дня. 

Параллельно диетическому лечению необходимо заниматься физическими упражнениями.
Каждому известны комплексы оздоровительной гимнастики, которые на уроке физкультуры организовывает школьный учитель. Обновление таких комплексов следует проводить за счет упражнений, при выполнении которых активны основные мышечные группы. Кроме того, эти упражнения следует делать контрольными.

Вот несколько таких упражнений:  И.п. – сидя на полу, ноги зафиксированы, например, под диваном (это упростит выполнение упражнения). Лечь на спину, затем вернуться в И.п., руками коснуться ступней ног.
1. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять и опустить прямые ноги. После 3-4 повторений упражнение усложнить: опускать ноги медленно, и чем ближе к полу, тем дольше стараться удержать их на весу.

2. И.п. – стоя на коленях, руками упираясь в пол на как можно большем расстоянии от ног. Перенести тяжесть тела на руки, ноги выпрямить в коленях, затем вернуться в исходное положение.

3. И.П. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Выполнять движения ногами, имитируя езду на велосипеде.

4. И.п. – стоя на четвереньках животом вверх. Упражнение - «Каракатица». Перемещаться в таком положении вперед и назад.

5. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять прямые ноги, затем попытаться коснуться носками пола за головой, вернуться в и.п.

6. И.п. – лежа на живот, подбородком упереться о пол, руки вдоль туловища. Поднять вверх прямые руки и выпрямленную в колене ногу, сделать вдох. Вернуться в и.п. – выдох. То же другой ногой.
7. И.п. – сидя на полу, ноги выпрямлены и сведены вместе, руки прижаты к туловищу. Наклонить туловище сначала вперед, затем назад, слегка поднимая ноги.

Как показывает практика, подобные упражнения вызывают большой интерес и стремление справиться с их выполнением, что в определенной мере способствует закреплению привычки к занятиям оздоровительной гимнастикой. Все упражнения следует выполнять в спокойном темпе.
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