
ПРАВИЛЬНАЯ ОСАНКА – 
ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ!

Подготовила м/с по 
массажу: Голосова 

Вероника 
Вячеславовна



Взрослые часто говорят: 
- Держи спину ровно!!!

- Не сутулься!!!
- Следи за осанкой!!!

    Давайте 
разберёмся, что же 
такое правильная 
осанка? 
Для чего она нужна?
Как ее 
сформировать и 
поддерживать в 
течение жизни?





Осанка – это положение тела, наиболее 
привычное для человека, которое он 

принимает сидя, стоя и во время ходьбы.



Признаки правильной 
осанки:
- голова приподнята;
- живот подтянут;
- грудная клетка 
развернута;
- плечи на одном 
уровне.

Неправильная 
осанка 

Правильная 
осанка



СРАВНИМ

ТАК  ПРАВИЛЬНО ТАК  НЕПРАВИЛЬНО



Как проверить свою осанку



Спросим у взрослых: 
«Зачем детям нужна 

правильная осанка?»



Ответ медсестры
«Правильная осанка нужна для формирования 
здорового позвоночника и защиты от многих 

заболеваний».



Что нужно делать для 
формирования правильной 

осанки?
▪ Правильный подбор 

обуви
▪ Соблюдение режима 

дня
▪ Правильное 

положение тела при 
посадке

▪ Прогулки и занятия 
спортом

▪  Сон на жесткой 
потели

▪ Плавание

▪ Есть больше 
продуктов, где 
содержится много 
кальция, полезного для 
укрепления костей 
позвоночника. 

▪ Меньше смотреть 
телевизор и играть в 
компьютерные игры.

▪ Больше двигаться для 
укрепления мышц.











Вывод
Важной частью здоровья школьника является 

правильная осанка.
 Значит мы должны научиться беречь свою 

осанку, а для этого надо  своевременно 
отдыхать , делать зарядку, правильно питаться. 

Будьте здоровы!



Спасибо за внимание!


