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Для выработки правильной осанки и профилактики ее нарушений 

необходимо систематически, не менее 3-х раз в неделю тренировать мышцы 
спины и живота. Упражнения можно включать в комплекс утренней 

гигиенической гимнастики, оздоровительной гимнастики. 

Задача этих упражнений состоит в том, чтобы увеличить силу и 
статическую выносливость мышц спины и живота, - тогда они смогут в 

течение долгого времени удерживать позвоночник в прямом положении с 

приподнятой головой. 

Очень важно убедить детей заниматься систематически специальными 

упражнениями. Растущий организм ребенка еще не сформирован, поэтому 

необходимо следить за тем, чтобы занятия не вызывали перенапряжения. 

Если ребенок неустойчив в какой-то позе, лучше всего выйти из нее, 
отдохнуть и перейти к другому упражнению. Ослабленные дети могут 

пробовать выполнять позы по выбору. 

Ходьба с предметами на голове (кубики, подушечки, наполненные 
песком, мелкой галькой, опилками), установленными на темени, ближе ко 

лбу, способствуют воспитанию рефлекса правильного держания головы и 

умения напрягать и расслаблять отдельные группы мышц. К этим 

упражнениям относятся ходьба, при этом руки сводятся перед грудью и 
разводятся в стороны; ходьба на носках, полусогнутых ногах, ходьба по 

бревну, скамейке и спрыгивание. 

Упражнения, выполняемые в положении стоя. 

Поза горы - Основная стойка, встать твердо и прямо как гора. 

Техника. Встать прямо, соединив стопы так, чтобы пятки и большие 

пальцы ног соприкасались. Живот втянут, грудь вперед, шею держать прямо. 
Нельзя переносить вес тела только на пятки или на пальцы, а следует 

равномерно распределять между ними. 

Выпад вперед, руки вверх - из основной стойки поднять руки вверх, 
сложив ладони вместе. Сделать глубокий выпад вперед правой ногой, голову 

поднять и смотреть на сложенные руки. Угол в коленном суставе правой 

ноги составляет примерно 900, левая нога – прямая. Держать позу 20-30 
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секунд. Дыхание свободное. Вернуться в исходное положение и выполнить 

упражнение с выпадом левой ногой. 

Выпад в сторону - из основной стойки развести руки в стороны. 
Сделать глубокий выпад в сторону правой ногой. Туловище держать прямо. 

Угол в коленном суставе правой ноги составляет примерно 900, левая нога – 

прямая. Держать позу 20-30 секунд. Дыхание свободное. Вернуться в 

исходное положение и выполнить упражнение с выпадом левой ногой. 

Растяжка спины - встать в основную стойку. Соединить ладони за 

спиной. Поднять ладони вверх на уровне лопаток. Ноги расставить шире 
плеч. Нагнуть туловище вперед к колену правой ноги. Сохранять позу 20-30 

секунд, дыхание нормальное. Вернуться в основную стойку, убрав руки со 

спины. Если не удается сложить кисти рук за спиной, можно захватить 

запястье и совершать указанные движения. 

Поза треугольника - из основной стойки прыжком расставить ноги 

шире плеч. Руки поднять в стороны на уровне плеч, ладони вниз. Повернуть 

правую и левую стопу вправо, левая нога вытянута. Наклонить туловище 
вправо, коснуться правой ладонью правой лодыжки, можно положить ладонь 

на пол. Вытянуть левую руку вверх. Сохранять позу 30-40 секунд, дыхание 

глубокое, ровное. Возвратиться в исходную позицию. Выполнить 

упражнение в другую сторону. 

Поза «руки за спину» - из основной стойки завести руки за спину и 

соединить ладони вместе. Прогнуться назад и держать позу 20-30 секунд. 

Возвратиться в исходную позицию. 

Поза «ласточки» - из основной стойки наклониться вперед. Вытянуть 

правую ногу параллельно полу, руки вытянуть вперед. Руки, туловище и 

левая нога составляют прямую линию. Удерживать позу 20-30 секунд, 
возвратиться в исходное положение. Повторить упражнение с подниманием 

левой ноги. 

Поза «наклон вперед сидя» - лечь на спину, ноги вместе. Медленно 
сесть, наклониться вперед, стараясь коснуться руками стоп. Наклониться 

вперед как можно ниже и ухватиться за ноги. Опустить голову и 

расслабиться в этом положении. Удерживать позу около 20 секунд. Выйти из 

позы, сесть прямо, затем опустить спину на пол. Руки вдоль туловища 

ладонями вверх. Ноги слегка развести врозь. Расслабиться. 

Поза «лодки» - лечь животом на пол. Руки отведены назад. Поднять 

одновременно голову, грудь, ноги как можно выше. Ни ладони, ни ребра не 
должны касаться пола, на полу только живот. Оставаться в таком положении 

10-15 секунд при нормальном дыхании 



Поза «кобры» - лечь на живот, ноги вместе. Положить кисти рук на 

пол на уровне плеч ладонями вниз. Медленно подняться вверх и 

максимально прогнуться, не отрывая нижнюю часть живота от пола. 
Смотреть вверх. Сохранять позу около 20 секунд, дышать нормально. После 

этого медленно опустить на пол вначале грудь, а затем голову. 

Поза «лука» - лечь на живот, ноги держать вместе. Согнуть ноги в 
коленях и ухватиться за лодыжки. Руки держать выпрямленными. 

Постарайтесь ноги и стопы держать вместе. Медленно поднимать голени. 

Постарайтесь прогнуться назад так, чтобы живот лишь касался пола. 

Смотреть вверх. Держать позу около 10 секунд. Медленно опуститься в 

исходное положение. Расслабить все тело. 

Очень важно, чтобы ослабленный ребенок прочно усвоил 

корригирующие упражнения. Впоследствии он сможет выполнять их 
самостоятельно, и не механически, а осмысленно. Это в несколько раз 

повысит эффективность занятий, поскольку в этом случае к технике 

подключается умственная работа, ребенок прислушивается к своим 

ощущениям. 

Уважаемые родители! Составьте ребёнку компанию и результат не 

заставит себя ждать.  

Будьте здоровы! 


