
Осанка ребёнка в быту 

Что считать правильной осанкой 

Правильная осанка — это привычное 

положение тела, при котором нагрузка на 

позвоночник распределяется равномерно. 

У ребёнка сбоку должны примерно 

совпадать по вертикали три точки: ухо, 

плечо, бедро. Лопатки симметричны, 

плечи на одном уровне, живот слегка 

подтянут, голова не выдвинута вперёд. 

Осанка не бывает врождённой: она 

формируется под влиянием привычек и 

среды. 

Мебель и рабочее место 

Это самый сильный фактор в быту. 

 Стол и стул по росту. Высота стола должна быть на 2–3 см выше локтя 

опущенной руки ребёнка. Высота сиденья — не выше длины голени: 

стопы должны стоять на полу всей подошвой. Если ноги не достают — 

поставьте устойчивую подставку. 

 Спинка стула. Должна поддерживать естественный поясничный изгиб. 

Ребёнок сидит вплотную к спинке, не «зависая» над столом. 

 Расстояние от груди до стола. Примерно 1,5–2 см (по ширине ладони). 

Так снижается наклон вперёд. 

 Освещение. Источник света — слева для правшей и справа для левшей, 

без бликов на рабочей поверхности. Это уменьшает привычку 

наклоняться к тетради. 

 

Практический лайфхак: 

проведите «тест стены». 

Ребёнок встаёт спиной к 

ровной стене без плинтуса: 

пятки, икры, ягодицы, лопатки 

и затылок должны касаться 

стены. Если не получается — 

это повод проверить мебель и 

позы. 

 



Сон и постель 

На сон приходится треть суток — условия сна критически важны. 

 Матрас.Ровный, полужёсткий, 

без провалов. Лучше всего — 

ортопедические модели с умеренной 

жёсткостью. 

 Подушка. Невысокая: высота 

примерно равна ширине плеча 

ребёнка. Слишком высокая подушка 

провоцирует перегиб шеи. 

 Поза для сна. Оптимально — 

на спине или на боку без сильного 

скручивания. Сон «калачиком» и 

постоянное лежание на одном боку с подложенной рукой могут 

формировать асимметрию. 

Поза при чтении, гаджетах и ТВ 

 Чтение. Лучше сидя за столом, а не лёжа на боку. Если ребёнок любит 

читать в кровати — используйте наклонную подставку для книги, чтобы 

не наклонять голову. 

 Гаджеты. Держать на уровне глаз, чтобы не «тянуть» шею вниз. 

Ограничьте непрерывное использование: каждые 20–30 минут — 

перерыв на движение. 

 Телевизор. Смотреть сидя, на расстоянии не менее 2–3 метров от 

экрана, не лёжа и не сгорбившись на диване. 

Перенос тяжестей и одежда 

 Рюкзак. С жёсткой спинкой, широкими лямками и поясным ремнём 

(для школьников). Вес рюкзака — не более 10–15% от веса ребёнка. 

Носить на обоих плечах, лямки подтянуты, рюкзак прилегает к спине. 

 Сумки. Избегайте ношения 

на одном плече — это 

вызывает асимметрию и 

наклон таза. 

 Обувь. С жёстким задником, 

анатомической стелькой и 

гибкой подошвой. Обувь на 

плоской тонкой подошве или 

с высоким каблуком 

нарушает баланс и косвенно 

влияет на осанку. 



Движение и бытовые привычки 

 Перерывы при сидячей нагрузке. Каждые 25–30 минут — 3–5 минут 

на ходьбу, потягивания, наклоны головы и плеч. 

 Ходьба и стояние. Приучайте ребёнка стоять равномерно на обеих 

ногах, не «заваливаясь» на одну сторону. При ходьбе — плечи слегка 

отведены назад, подбородок параллелен полу, шаги ровные. 

 Игры и активность. Полезны плавание, танцы, игровые виды спорта, 

лазание по шведской стенке, ходьба по бревну — всё, что тренирует 

координацию и мышцы спины. 

 Упражнения дома:  

«Стена»: прижавшись к стене пятками, икрами, ягодицами, лопатками и 

затылком, постоять 10–20 секунд, затем сделать шаг вперёд и сохранить эту 

позу. 

«Ходьба с предметом на голове»: кубик или небольшая подушечка — ходьба 

по комнате, стараясь не уронить. Развивает чувство вертикальной оси. 

«Кошка»: на четвереньках чередовать округление и прогиб спины — снимает 

напряжение и улучшает подвижность грудного отдела. 

 

 

 

 

 

 

 

Чего лучше избегать 

 Длительного сидения на мягких диванах и креслах с глубоким 

провалом. 

 Сидения «нога на ногу» или с поджатой ногой — это смещает таз и 

искривляет позвоночник. 

 Постоянного использования гаджетов в положении лёжа или с сильным 

наклоном головы. 

 Ношения тяжёлых сумок в одной руке. 



Как мягко формировать правильные привычки 

 Личный пример. Дети копируют позы взрослых: если родители 

сутулятся, ребёнок будет делать так же. 

 Визуальные подсказки. Наклейки на столе, напоминания на уровне 

глаз, таймер на телефоне для перерывов. 

 Игровые формулировки. Вместо «не сутулься» — «давай проверим, 

как твоя спина дружит со спинкой стула» или «пройдёмся как цапли — 

ровно и красиво». 

 Регулярность важнее идеальности. Лучше 5 минут каждый день на 

упражнения и контроль позы, чем редкие «генеральные уборки» осанки. 

Когда нужна консультация специалиста 

Обратитесь к педиатру и ортопеду, если замечаете: 

 заметную асимметрию плеч или лопаток; 

 разный уровень талии или таза при стоянии; 

 жалобы на боль в спине после обычных нагрузок; 

 привычку стоять или ходить с выраженным наклоном в одну сторону; 

 прогрессирующее ухудшение позы за несколько месяцев. 

При наличии таких признаков любые упражнения и изменения в быту стоит 

согласовать с врачом. 

Желаем здоровья и красивой осанки! 
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