Drodzy Rodzice
Mając na uwadze odmienne warunki nauki, proszę o zwrócenie większej uwagi na zachowanie prawidłowej postawy ciała Waszego dziecka w trakcie nauki przy biurku, 
w trakcie chodzenia i stania. Biorąc pod uwagę ilość czasu, który spędzacie z dziećmi na nauce chcę uwrażliwić Was na ten problem szczególnie teraz, kiedy Wasze dziecko znajduje się w okresie intensywnego wzrostu i skrzywienia kręgosłupa bardzo szybko się pogłębiają.
Sporo czasu dzieci spędzają przy biurku, proszę wyregulować wysokość fotela i ustawić wysokość ekranu monitora komputera. 
Fotel powinien być ustawiony na takiej wysokości, by podudzia były ustawione równolegle do podłoża, kolana powinny być zgięte pod kątem 90 stopni, stopy powinny spoczywać płasko na podłodze. Dobrze jest siedzieć na dużej piłce zamiast na krześle, zmusza to mięśnie posturalne do ciągłej pracy w celu utrzymania równowagi i korygowania postawy. 
Podczas pracy przy komputerze, górna krawędź monitora powinna znajdować się na linii wzroku - im niżej będzie monitor, tym bardziej dziecko będzie zbliżać do niego oczy, barki zapadać, a plecy garbić. Ekran powinien znajdować się w odległości około połowy metra od siedzącej osoby.  

Prostowanie się podczas pracy siedzącej pozwala na stymulowanie nie tylko głębokich mięśni prostowników grzbietu, ale także na mięśnie brzucha. Obydwie te grupy mięśni przeciwdziałają tendencji do garbienia się. Najprostszym sposobem do nabycia pozytywnego nawyku jest siedzenie z woreczkiem wypełnionym materiałem sypkim bądź książką na głowie.
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Proszę pamiętać o stosowaniu częstych przerw w pracy, zmianie pozycji, przejściu się lub przeciągnięciu ( oddychamy głęboko, torem brzusznym. Nie zapominamy o uśmiechaniu się nie tylko w trakcie ćwiczeń. 
Prawidłowa pozycja w staniu: głowa ustawiona w pozycji neutralnej, wzrok skierowany na wprost, barki opuszczone, łopatki ściągnięte, brzuch wciągnięty, pośladki napięte, kolana złączone razem, stopy ustawione obok siebie równolegle. 
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W trakcie chodu proszę zwracać uwagę na długość kroków, sposób stawiana stóp, rytmiczność chodu. Bardzo często zdarza się że dzieci schodzą ze schodów dołączając stopę do stopy, ważne jest zachęcać do schodzenia krokiem naprzemiennym.
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W celu uzyskania szczegółowych wskazówek dotyczących Waszego dziecka, mając na uwadze indywidualizację ćwiczeń pod kątem korekcji wady postawy, proszę o kontakt telefoniczny bądź mailowy. 
                                                           Pozdrawiam serdecznie Teresa Sypień
