
Правильная осанка – 
гарант здоровья ваших детей!



Взрослые часто говорят: 

- Держи спину ровно!!!
- Не сутулься!!!
- Следи за осанкой!!!

Давайте разберёмся, что же такое 
правильная осанка? 

Для чего она нужна?
Как ее сформировать и поддерживать в 

течение жизни?



Осанка — это привычная поза (вертикальная поза, 
вертикальное положение тела человека) в покое и при 
движении. «Привычное положение тела» — это то положение 
тела, которое регулируется бессознательно, на уровне системы 
условных рефлексов...

Неправильная 
осанка 

Правильная 
осанка



СРАВНИМ

ТАК  ПРАВИЛЬНО ТАК  НЕПРАВИЛЬНО



Какой тип осанки считается нормальным?
Правильная (нормальная) осанка имеет характерные 
признаки: 
- голова расположена прямо, подбородок приподнят;
- живот подтянут;
- грудная клетка развернута;
- плечи на одном уровне.



Тест на правильную осанку:
Встать спиной к стене в привычном для вас положении (не 
напрягаясь). Если вы держитесь прямо, вы должны касаться 
стены только 5 точками, как на рисунке. Попробуйте между 
стеной и поясницей просунуть кулак. Если он проходит – 
нарушение осанки есть. Если проходит только ладонь – осанка 
нормальная. 

     Давайте проверим свою осанку!



Спросим у взрослых: 
«Зачем детям нужна правильная осанка?»

Ответ медсестры

«Правильная осанка нужна для 
формирования здорового позвоночника и 
защиты от многих заболеваний»

Ответ инструктора по ФИЗО

«При любой работе, любом виде спорта необходимо 
держать свое тело. Правильная осанка, сочетающаяся с 
координированными, слаженными и ловкими 
движениями, делает человека сильным и выносливым»



Отчего может нарушиться осанка?
Причины нарушения осанки:

Наследственные конституционные особенности 
строения скелета и мышечной системы.

 Врожденные пороки и родовые травмы.
Неправильное положение тела при различных 

статических позах во время игр, занятий, сна.
 Нерациональное питание.
Гипокинезия – недостаток физической 

активности.
 Мебель, не соответствующая возрасту и росту.



Что нужно делать для формирования 
правильной осанки?

Правильный подбор обуви
Соблюдение режима дня
Правильное положение 

тела при посадке
Прогулки и занятия 

спортом
 Сон на жесткой потели
Плавание
Меньше смотреть 

телевизор и играть в 
компьютерные игры.

Есть больше 
продуктов, где 
содержится много 
кальция, полезного для 
укрепления костей 
позвоночника. 
Больше двигаться
 для укрепления мышц.











Обязательно помните об осанке, 
ведь она – залог здоровья всего организма!

Спасибо за внимание!
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