
Консультация для родителей:  

«Правильная осанка - залог здоровья вашего ребенка» 
 

Уважаемые родители! 

Правильная осанка играет решающую роль в формировании здоровья вашего 

ребенка. Она не только влияет на физическое состояние, но и на 

эмоциональное, а также на общую продуктивность в учебе и жизни. В 

данной консультации мы обсудим ключевые аспекты, связанные с 

правильной осанкой, ее значимость, признаки проблем и рекомендации по их 

профилактике. 

 

 Почему важна правильная осанка? 

1. Общее здоровье: Правильная осанка помогает поддерживать здоровье 

мышц и суставов, предотвращая боли в спине, шее и других частях тела. 

Неправильная осанка может привести к различным заболеваниям, таким как 

сколиоз. 

 

2. Качество дыхания: Осанка влияет на дыхание. Когда ребенок сидит или 

стоит с прямой спиной, его легкие получают больше пространства для 

работы, что способствует лучшему насыщению организма кислородом. 

 

3. Концентрация и успеваемость: Хорошая осанка способствует улучшению 

кровообращения и доставки кислорода к мозгу, что положительно 

сказывается на внимании и способности к обучению. 

 

4. Эмоциональное состояние: Правильная осанка может влиять на 

самооценку и уверенность в себе. Дети с хорошей осанкой чаще чувствуют 

себя комфортно в обществе. 

 

Признаки неправильной осанки 

- Скругленная спина (круглая спина) 

- Выпячивание живота 

- Наклон головы вперед 

- Неравномерное положение плеч 

- Частые жалобы на болезненные ощущения в спине или шее 

 

Если вы заметили у вашего ребенка один или несколько из этих признаков, 

рекомендуем обратить внимание на коррекцию осанки. 

 

 Рекомендации по поддержанию и коррекции осанки 

1. Правильное положение за столом: 

   - Убедитесь, что стол и стул подходят по высоте. Ноги должны стоять на 

полу, а колени должны образовывать угол около 90 градусов. 

   - Компьютер или книги должны находиться на уровне глаз, чтобы избежать 

наклона головы. 

2. Физическая активность: 



   - Регулярные физические упражнения укрепляют мышцы спины и живота. 

Рекомендуются занятия спортом, плавание, йога и специальные упражнения 

для укрепления мышечного корсета. 

    

3. Перерывы в длительной сидячей работе: 

   - Делайте перерывы каждые 10–15 минут, чтобы дать детям возможность 

размяться и изменить позицию. 

 

4. Обучение правильному поведению в пространстве: 

   - Рассказывайте и показывайте, как правильно сидеть, стоять и ходить. 

Учите ребенка осознавать свое тело и его положение. 

 

5. Корректирующие устройства: 

   - В некоторых случаях может потребоваться использование 

корректирующих поясов или специальных ранцев, которые способствуют 

поддержанию правильной осанки. Однако их использование следует 

обсудить с врачом. 

 

6. Обращение к специалистам: 

   - Если проблемы с осанкой сохраняются, рекомендуется консультация с 

врачом или специалистом по лечебной физкультуре. 

 

 Заключение 

 

Правильная осанка — это важный аспект здоровья вашего ребенка. 

Позаботьтесь о том, чтобы ваши дети знали о значении хорошей осанки и 

практиковали её в повседневной жизни. Помните, что ваше внимание и 

поддержка — залог успешного формирования правильных привычек у 

ребенка. 

 

БУДТЕ ЗДОРОВЫ! 

 

 


