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 Все Вы, родители, желаете видеть своего ребенка не только умным, воспитанным, 

но и в первую очередь - физически здоровым.  

 Наша с вами задача: сохранять и укреплять здоровье детей. 

 

 
 

 В нашем Центре существует зал ЛФК, где работаем над формируем правильной 

осанки, профилактикой и коррекцией плоскостопия под руководством руководителя 

физического воспитания Колышевой Елены Викторовны.  

 

 
 

Осанка формируется с самого раннего детства. Важно, как можно раньше начать 

профилактику дефектов осанки, чтобы в школе у ребенка не возникли проблемы с 

повышенной утомляемостью, головными болями и болями в мышцах туловища.  

Осанка – это привычная поза естественно и непринужденно стоящего ребенка.  



 
 

При правильной осанке ребенок (ответы родителей) подтянут, голову и туловище 

держит прямо, живот подобран, ноги прямые. Такая осанка обеспечивает нормальное 

функционирование всего организма. 

При неправильной осанке наблюдается (ответы родителей): спина и плечи 

наклонены вперед, живот выпячен, голова опущена. При таком положении тела особенно 

страдают органы дыхания, т.к. легкие сдавливаются и уменьшается их вентиляция 

(лордоз, кифоз, сколиоз). 

 
При правильном положении тела сидя за столом, компьютером – спина всегда 

ровная, она должна прикасаться к спинке стула, как бы опираясь на неё. Идеально, если 

на стуле есть специальный выступ – так называемая опора для поясницы. Ноги стоят на 

полу, ступни параллельно друг другу. Угол между бедром и голенью должен быть около 

900. Ни в коем случае не рекомендуется закидывать ногу на ногу. Это приводит к 

искривлению позвоночника. Каждые полчаса следует менять позу, вставать, делать 

несложные упражнения. Это разгрузит мышцы спины и предотвратит появление боли. 

Если у стула есть подлокотники, нельзя опираться на один из них, наклоняя туловище. 

Высота стола должна быть такой, чтобы расстояние от его столешницы до глаз 

составляло 25-30 см. Расстояние до монитора должно быть комфортным для человека. 



При нормальном зрении оно составляется 25 см и более. Правильная поза - залог вашего 

здоровья и отсутствия боли в разных частях тела.  

 

 
 

Правильная осанка во время сна 

Матрас был достаточно жестким, ортопедическим. 

Мышцы спины во время сна должны быть максимально расслаблены, а 

позвоночник не должен подвергаться сильным изгибам. Особенно шейный и поясничный 

отделы. 
 

 
 

Нарушение осанки входит в список заболеваний, которые не поддаются 

медикаментозному лечению. 

Самые лучшие средства для профилактики нарушения осанки это -  движение, 

подвижные игры, утренняя гимнастика, закаливание, плавание, достаточное освещение, 

правильно подобранная мебель, постоянное наблюдение за позой ребенка.  

4 причины иметь правильную осанку: 

1. Чем красивее спина – тем увереннее личность. 

2. Дыхание становится легким и глубоким. 

3. Улучшается пищеварение. 

4. Здоровый позвоночник.  



Профилактика нарушения осанки – процесс длительный, требующий от ребенка 

осознанного отношения и активного участия. 

 

 

 


