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Начало ежедневных школьных уроков, занятий по дополнительному образованию и ещё домашние задания могут вызвать у ребёнка стресс после летних каникул. Чтобы помочь ребёнку справиться с учебной нагрузкой, необходимо создать ему оптимальные условия для занятий.


Сначала обсудим правила письменного стола и стула

	Рост ребёнка (см)
	Высота стула (см)
	Высота сиденья кресла (см)

	100-115
	50
	30

	116-127
	53
	35

	128-138
	56
	37

	137-144
	59
	40

	145-153
	63
	43

	154-161
	67
	45

	162-170
	71
	47

	171-178
	74
	50


- Ребёнок стоит около своего рабочего стола – стол должен быть на 2-3см выше его локтя. Между грудью ребёнка и столом должно быть расстояние в ладонь.

- Стул должен быть таким, чтобы ребёнок занимал всё сиденье и опирался спиной на спинку, а ноги должны касаться пола полной ступнёй.


Лучше выбирать стул с дополнительной перекладиной для ног – это поможет снять нагрузку с поясницы. 


Если высота стула не меняется, спасёт подставка под ноги или перекладина в столе. 


Чашеобразные сиденья помогают принимать удобную и правильную позу. 


Цифры – в помощь

- 30 градусов – оптимальный угол зрения для чтения. 

- 15 градусов - оптимальный угол зрения для письма. Если у вас нерегулируемый стол, следует сделать специальную подставку для чтения книг. 

- 26-32см – расстояние от глаз ребёнка до тетради или учебника за столом. 

- 5см – расстояние от края стола до туловища ребёнка.

- 50см – минимальное расстояние от глаз до экрана компьютера.

- 50см – глубина сиденья стула.


Что у нас, ребята, в рюкзаках?

Рюкзак – непременный атрибут школьника. Вес рюкзака со всем содержимым должен быть не более:
	Класс
	Вес (кг)

	1-2
	1,5

	3-4
	2,5

	5-6
	3

	7-8
	3,5

	9-11
	4



Делу – время, потехе – час
- Если ребёнок сидит за партой или столом скособочившись, это верный признак, что пора сделать перерыв. Ровный позвоночник обеспечивает правильный приток крови к головному мозгу, так что заниматься интеллектуальными делами нужно с ровной спиной. 

- 5-10  минут – достаточный перерыв во время учебных занятий. 

Перерывы делаем каждые… 
	Время (мин)
	Класс

	20
	1

	30-35
	2-4

	45
	5-6

	60
	7-9

	90
	10-11 и взрослые



Максимально допустимое время проведения перед экраном компьютера, ноутбука, планшета, смартфона:

	Время (мин)
	Класс

	До 20
	1-2

	До 25 
	3-4

	До 30 
	5-6

	До 35
	7-11



Во время перерывов делать гимнастику для глаз, чтобы снять напряжение. А также чередовать виды нагрузки. 
