


1.Что же такое 

правильная осанка?  

2. Для чего она нужна? 

3. Как ее 

сформировать и 

поддерживать в 

течение жизни? 



 



ТАК  ПРАВИЛЬНО ТАК  НЕПРАВИЛЬНО 



 Признаки 

правильной осанки: 

- голова 

приподнята; 

- живот 

подтянут; 

- грудная 

клетка 

развернута; 

- плечи на 

одном уровне. 
Неправильная 

осанка  

Правильная 

осанка 



 Тест на правильную 
осанку: 
 

Встать спиной к стене в 
привычном для вас 
положении (не напрягаясь). 

 Если вы держитесь прямо, вы 
должны касаться стены 
только 5 точками, как на 
рисунке. 

 Попробуйте между стеной и 
поясницей просунуть кулак.  

Если он проходит – нарушение 
осанки есть. 

 Если проходит только ладонь – 
осанка нормальная. 







https://youtu.be/u0KI2J8iqtg
https://youtu.be/u0KI2J8iqtg



