Робочий стіл

Мета: формувати у дітей уявлення про робоче місце, розвивати бажання мати гарну поставу, виховувати дбайливе ставлення до свого здоров’я

Ви  не раз бачили по телевізору виступи спортсменів на змаганнях. Візьмемо, наприклад, гімнастів. На помости виходять високі, гарні стрункі дівчата й хлопці, а також і діти, які  мають красиву ходу, правильно поставу і гарну будову тіла.  Усе це вони мають завдяки фізичним вправам та їхньому бажанню гарно виглядати та бути здоровими. Усім приємно дивитися на цих людей. Краса завжди зачаровує, дивує, викликає захоплення, милує зір. А чому б і ні! Кожна людина у світі хоче бути красивою, гарно ходити, високо тримати голову. 

А хто цьому заважає?  Та ніхто! Людина сама собі господар, від неї самої залежить, чи буде вона мати гарну поставу  чи ні, ходитиме вона красиво, чи човгатиме ногами, стоятиме рівно, чи згорбиться та втягне плечі… А щоб допомогти дітям виростати красивими, вихователі у садочках та батьки вдома вчать своїх дітей правильно стояти, сидіти, ходити, працювати, бо від цього залежить не тільки краса, але й здоров’я. Так-так, саме краса й здоров’я, вони тісно переплетені між собою. Ви і не здогадуєтеся, що від того, як ви сидите за столом, чи просто на лаві залежить ваша постава. Тому так часто вихователі звертають увагу на те,  як ви сидите,  поправляють вас, роблять зауваження коли ви горбитесь, кажуть підняти голівки, вирівняти плечі. Це тому, що вони хочуть бачити вас здоровими й красивими. 

Іноді дитина раптом стає калікою, соває за собою ноги, не  вміє правильно ходити. Статися це може не раптом, а з часом. Дитина росте й розвивається. І поки ви маленькі, у всіх у вас формується кісткова система, розвиваються м’язи, ростуть кісточки й хребці. А хребет складається з багатьох хребців, які теж ростуть і розвиваються, поки ви маленькі. Хребет і формує і поставу, і ходу. Якщо він розвивається правильно, то людина виростає струнка, а якщо дитина сидить косо, криво, спирається грудьми на стіл, то хребет викривляється: хребці деформуються, займають неправильне положення і це приводить до того, що людина виростає кривобокою, калікою, страждають внутрішні органи. Ось чому вас, діти, привчають змалку правильно сидіти, гарно ходити, розправляти плечі, тримати рівненько спину. Від цього залежить ваша краса й здоров'я. А правил є не так уже й багато, лише їх варто запам’ятати й виконувати, не забувати, бо ж кожен із вас хоче вирости красивим і здоровим.

Розкажу вам зараз, діти, 

Дуже правила прості.

Як за столиком сидіти –

Це потрібно у житті.

Як іде заняття читання,

Книжку рівно покладіть,

Не сидіть, як знак питання,

Гарно плечі розведіть.

Спинку рівно тримайте,

Рук на книжку не кладіть.

Голову не нахиляйте, 

Як окличний знак сидіть!

Будуть у вас здорові очі,

Швидко будете рости.

Хто здоровим бути хоче – 

Умій здоров’я берегти.

Якщо буде малювання,

Дуже любите? Авжеж!

Малювати є бажання,

Але правило є теж.

Сісти треба тут красиво,

Не як – небуть, косо-криво, 

Не складайтесь, як конверт,

Ніг на треба закладати, 

Опустіть їх до землі.

Про здоров’я треба дбати

Поки ви іще малі.

На письмі сидіти важко.

Правил тут багато є.

Хтось зігнувся, бідолашко, 

Мало носом не клює. 

І забув про все, до речі,

Животом на парту ліг.

І зібрав до купи плечі,

Ще й зсутулився, як міг.

А тим часом усе страждає:

Шлунок стиснув і болить, ще й печінка набрякає,

Селезінка, аж пищить.

І не бачать добре очі,

Серце дрібно стукотить.

Кожен орган волі хоче

І здоровим хоче жити.

А тому запам’ятайте 

Дуже правила прості.

Спинку рівною тримайте –

Це потрібно у житті.

Буде гарною постава

І красивою хода.

Будь, дитино, вправна, жвава,

Не спіткає тебе біда.

Бережіть здоров’я власне,

Поки є на це ще час.

Бо життя таке прекрасне

І одне воно у нас!

Не забувайте та використовуйте основні правила сидіння за робочим столом:

1. Вихованець повинен глибоко сидіти на стільці, спираючись попереково-кряжевою частиною хребта на спинку.

2. Голова – у вертикальному положенні або трохи нахилена вперед (під кутом не більше 15°)

3. Тулуб теж трохи нахилений уперед, передпліччя вільно лежать на столі

4. Плечовий пояс розміщений горизонтально

5. Ноги повною ступнею спирається на підлогу чи підніжку

Запам’ятайте ці правила, а також те, що життя й здоров’я у вас одне, бережіть себе, любіть себе. Нізащо не набувайте поганих звичок, які зашкодять вашому здоров’ю. Будьте всі здорові і красиві.

