
Консультация для родителей 
«Формирование правильной 

осанки».
Осанкой обычно называют 

первичную позу непринужденно 
стоящего человека. В том 

широком смысле под осанкой 
следует понимать вообще 

привычное положение тела во 
время стояния, сидения и 

ходьбы.

Человек, который на месте и в 
ходьбе постоянно держит 
голову и туловище прямо, а 
плечи слегка отведены назад, 
обладают правильной осанкой.

Осанка не бывает врожденной. 
Она формируется в процессе 
роста, развития человека, а 

также учебы, трудовой 
деятельности и занятий 

физическими упражнениями.

Умение держать свое тело не 
только определяет внешний 

вид, но имеет большое 
значение для здоровья.
Нормальная осанка — это 

привычная поза человека. Она 
определяется способностью без 
активного напряжения прямо 
держать голову и корпус. 
Зависит она от формы и 

гибкости позвоночника, наклона 
таза, от состояния 

нервномышечного и связочного 
аппарата.

Плохая осанка может привести к 
неблагоприятным изменениям в 
организме и общему ухудшению 
здоровья ребенка. В результате 
неправильной осанки грудная 
клетка постепенно суживается, 
уплощается, начинают торчать 
лопатки, выпячивается живот, 
одно плечо может стать выше 

другого.

Если не принимать никаких мер, 
может искривиться 

позвоночник, возникает 
сутулость или боковой изгиб его 

(сколиоз) и, наконец, может 
даже образоваться горб. При 
этих искривлениях работа 

сердца и легких затрудняется, 
дыхание становится 

поверхностным, уменьшаются 
подвижность грудной клетки и 
жизненная емкость легких. Все 
это приводит к ослаблению 

здоровья.Правильное 
воспитание осанки начинается в 

семье. Нужно следить за 
походкой ребенка, его «рабочей 
позой». Постель должна быть 
полужесткой с невысоким 
положением подушки. В 
домашних условиях 

целесообразно делать перерыв 
в занятиях (выполняемых в 

положении сидя) через каждые 
20— 30 мин. Полезен отдых, 

лежа на животе. Для воспитания 
хорошей осанки,прежде всего 

следует приучать детей 
правильно стоять и ходить.

Укреплению осанки 
способствуют занятия любым 

видом спорта, особенно 
плаванием.

Хорошо дома иметь спортивные 
снаряды в виде качелей, каната, 
веревочной лестницы, колец. 
Если условия не позволяют 
разместить в квартире 

домашний стадион, то всегда 
можно укрепить хотя бы 

перекладину в коридоре или 
дверном проеме. Укрепляйте 
осанку у детей и Вы сохраните 

им здоровье!


