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Millised on noorte suuremad kehalised probleemid, mis põhjustatud valest kehahoiust, ebaühtlasest lihaste arengust ja halvast kehahoiust. Kuidas saab mõjutada noorte füüsilist keha kehalise kasvatuse tunnis vältimaks tõsiseid probleeme täiskasvanueas. Õpetajale eneseabi, kuidas iseennast aidata.
Sagedasemad probleemid lastel (juhuslikus järjekorras):
1. päkkadel kõnd- väga palju psüühhikas kinni.

Kontrolliks: tõstke varbad (kandadel seis) 5x. Jälgida tuleb, kui palju keha liigutatakse taha. 
Probleem, kui varvaste tõstmiseks tuleb keha palju taha liigutada ja varvaste tõstmine 
puudulik.
Harjutused: säärelihaste venitused; kükk täistaldadel (seda on kõigile vaja); selg vastu seina, jalad 10cm seinast, varvaste tõstmine; kõnd hernekotid (raskused) varvastel, varbad tuleb õhus hoida.
2. erinevast jalgade pikkusest tingitud vaagna külgsuunaline kalle

Kontrolliks: selja tagant jälgida, kas mõlemad põlved ühtlaselt sirutatud (probleem, kui üks 
ülesirutuses; tuharavoldi kõrgus; püksikummi/ rihma/ värvli horisontaalsus; õlgade sama 
kõrgus; Adam’si test.
Mida teha: Selge probleemi korral individuaalne tegelemine kooliõde-perearst-taastusravi arst, tallakõrgendused, füsioteraapia.
3. kael ja pea ette- nutikael. 

Harjutused: Käed kuklale, pea surumine vastu käsi, küünarnukid laiali; istumisasendid, mis vähem koormavad kaela; sõudmise harjutused (taara avita palve).
Kuidas telefoni kasutada kaela vähem koormates, istumisasendid.
4. õlad ette- osaliselt psühhikas kinni- igasugune treening parandab usku endasse

Käed tagataskutesse
5. vaagen ette keeratud- „korraliku koolitüdruku” istumine (probleem avaldub enamasti 
aastakümneid 
hiljem).

Harjutused: kõhulihaste treening, põlvetõsted istudes ja toengus ja rippes
6. pöiad sisse kõnd- väga palju psühhikas kinni aga võib olla sünnipärane puusa asend, enamasti 
kasvatakse välja, aga iste ei tohi olla kõrge

Harjutused: istumine rätsepistes; kõik harjutused põlvede laiali surumisele; kõik harjutused pöidade välja pööramisele
7. pöiad välja kõnd (sageli sway back)-

Kontrolliks kükk täistaldadel- painduvus hüppeliigestes võib olla puudulik.
Harjutused: kõhulihaste treening, tuharalihaste venitus, puusapainutajate jõud, kõhu põik jõud.
8. ühepoolsetest harjutustest tingitud kehapoolte erinevus- kümnevõistlus, teist kehapoolt tuleb 
järele aidata, teadlikult
9. puudulik lordoos, küfoos: kass (vaagana teadlik liigutamine, joogast kala oleks hea), kaamel 
(käega lükata küfoos õigesse kohta), koer- aeglane saba liputamine.

10. Istesse tõus hea kõhulihaste testimiseks, aga treeninguks ei sobi.
Asendusharjutused: 
a) lamades pall üle pea maha ja vise õlgade, ülaselja (õlgade) tõstega jalgade suunas- paaris või vastu seina. 
b) lamades, jalad lae suunas, ülakeha tõsted sõrmedega säärte puudutamisega
11. Hüpermobiilsus liigestes

Märgid: seis ülesirutatud põlvedega, küünarliigesed lähevad ülesirutusse, pöialt paneb vastu küünarvart, sõrmed sirutuvad üle käeselja poole, toeng randmetest valus, hüppeliigesed valusad (viimased kaks juba tõsise ohu näitajad). 
Mida teha: Selge probleemi korral individuaalne tegelemine kooliõde-perearst-taastusravi arst, füsioteraapia. Eluaegne liigeste stabiliseerimine- füsioterapeut õpetab.
