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Осанка человека –  

   фасад души 

 

Испанский писатель и философ  

 

 

ВЕЛИКИЕ ОБ ОСАНКЕ 



                                                     Под осанкой разумеют  

                                       стройность, 

                                                         величавость, 

                                                                     приличие к красоте 

   

                                                          

                                                         Толковый словарь В. Даля 

 

ВЕЛИКИЕ ОБ ОСАНКЕ 



 

Человек настолько молод и здоров,  

     насколько гибок и здоров его  

                   позвоночник 

 

НАРОДНАЯ  ПОСЛОВИЦА 



Осанка –  

это привычная поза  

естественно и  

непринужденно стоящего  

человека 

 

ОСАНКА 







 рахит, ожирение 

 травмы позвоночника 

 нахождение тела в неправильном положении 

 нерациональный режим дня 

 неполноценное питание 

 неправильно подобранная мебель 

 недостаточная двигательная активность – гиподинамия 

 несвоевременный медицинский осмотр 

 нерегулярная лечебно-профилактическая работа 

 

ПРИЧИНЫ НАРУШЕНИЯ 

ОСАНКИ 



СИДИ  ПРАВИЛЬНО 



СИДИ  ПРАВИЛЬНО 



ПРАВИЛЬНО ПЕРЕНОСИ 

ТЯЖЕСТИ 



ПРАВИЛЬНАЯ ОСАНКА ВО 

ВРЕМЯ СНА 



НЕПРАВИЛЬНАЯ  ОСАНКА 





НАРУШЕНИЯ ОСАНКИ 



 

Осанка – показатель психических 

особенностей человека 

 



ЗРЕНИЕ И ОСАНКА 



                                      Ухудшается работа органов дыхания.  

       Боль в спине, шее, головные боли.  

                                       Хроническая усталость, снижение аппетита. 

                                      Нарушаются функции межпозвоночных 

   дисков. 

   Человек с неправильной осанкой выглядит  

                                       неудачником. 

 

                          

ВЛИЯНИЕ  НЕПРАВИЛЬНОЙ 

ОСАНКИ  НА  ЗДОРОВЬЕ  



ПРАВИЛА ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ 

ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ 

 Систематические занятия физическими упражнениями, спортом 

 Плавание 

 Массаж 

 Контроль осанки в течении дня (за столом, во время ходьбы) 

 Правильный перенос тяжести 

 Сон на жѐсткой постели с невысокой подушкой 

 Предохранение от перегрузок, травм 

 Осознанное отношение человека к правильному положению тела 



 Чем красивее спина, тем увереннее личность 

  Дыхание легкое, глубокое 

 Пищеварение в норме 

 Позвоночник здоровый 

 Вы выглядите стройными, молодыми 

 

 

 

 

 

5 ПРИЧИН ИМЕТЬ 

ПРАВИЛЬНУЮ ОСАНКУ 



  показатель физического, психического здоровья человека 

 залог красоты и успеха 

 

ПРАВИЛЬНАЯ ОСАНКА 





 Корень, ствол у дерева – 

 Жизни всей источник, 

 Жизни ствол у человека – 

 Это позвоночник! 

Сделав выводы теперь, 

Вы держитесь твердо. 

Чтобы по земле шагать 

Вам с осанкой гордой! 

ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ 



ПРЕДУПРЕДИТЬ 

НАРУШЕНИЕ ОСАНКИ 

ЛЕГЧЕ,  

ЧЕМ ЕЁ  

ИЗЛЕЧИТЬ!  

ПОМНИТЕ 









УПРАЖНЕНИЯ  В  ПАРАХ 





Спасибо 

за  внимание 


