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Необходимо обращать внимание на то, как ребёнок держится в 
течение дня – как стоит, ходит, бегает, сидит. 

Ходить – будто ноги начинаются в середине тела и приводят в 

движение мышцы спины, живота, бёдер и стоп. Руки двигаются от 

самого плеча. Голова поднята высоко. В этом случае удары ноги о 

землю будут мягкими и не вредят позвоночнику. 

Сидеть – садясь не плюхаться со всего маха на сиденье. Опускаться 

мягко, голову держать высоко, шею не напрягать! Сидя, никогда не 

класть одну ногу на другую. Спина прилегает к спинке стула, плечи 

расправлены. 

 Если ребёнок сидит долго на корточках (играет в песок) или, 
навалившись грудью на стол (рассматривает картинки, рисует), – 
это плохо отражается на позвоночнике. Обязательно сменить позу. 

 Важно научить сидеть правильно. Стол и стул должны соответствовать 
росту ребёнка. Сидеть ровно, ближе к спинке стула (не на краешке), 
обязательно упираться ногами в пол. 

 Одежда и обувь ребёнка должны быть удобными. 
 Главное – обеспечить ребёнку хорошее физическое развитие – тогда 

правильная осанка станет естественной. 
 Увеличить объём движений ребёнка и время пребывания на воздухе. 
 Очень полезны подвижные игры. 
 Важно приобщать ребёнка к занятиям плаванием. 
 У детей выносливость к статичным нагрузкам не велика. 
 Продолжительность и форма проведения учебных занятий не 

должна способствовать возникновению и развитию утомления. 
 Нельзя требовать от ребёнка сидеть на занятиях не шелохнувшись  в 

интересах дисциплины.  
 Когда ребёнка жёстко не ограничивают, он довольно часто меняет 

положение тела, заставляя работать всё новые группы мышц. Это 
даёт возможность дольше сохранять рабочую позу. 

 Научить ребёнка осуществлять контроль за своей осанкой. 
 Осмотр хирурга ежегодно. 
 При возникновении проблем с осанкой: 



‐ диетотерапия,‐ плавание,‐ ЛФК 


