Осанка – привычное положение 
тела человека

           Признаки правильной осанки: голова держится прямо (линия, проведённая между кончиком носа и кончиком уха, параллельна полу), плечи развёрнуты, живот подтянут, ноги в коленях и тазобедренных суставах разогнуты, стопы параллельны.

          Существует мнение, что осанка передаётся по наследству. Однако опыты и наблюдения показывают, что доминирующую роль играют воспитание и систематическое воздействие физических упражнений. Поэтому с пяти лет надо учить ребёнка ходить, стоять, сидеть правильно. Это необходимо, так как неправильные позы быстро закрепляются в условные рефлексы, которые с трудом поддаются переучиванию.
Упражнения, направленные на профилактику и коррекцию осанки
1. Лечь на спину, руки в стороны. Опираясь на затылок, руки и таз, прогнуться в груди – вдох, вернуться в исходное положение – выдох.

2. Встать на колени, руками взяться за голени, ближе к пяткам. Прогнуться назад в грудной части, подавая таз вперед, а голову опуская назад – вдох, вернуться в исходное положение – выдох.

3. Лечь на живот, руки за головой согнуты в локтях, ладонями к шее. Стопы подсунуть под неподвижный предмет. Поднять туловище вверх – назад, разводя локти, наклоняя голову назад, прогибаясь в грудной части – вдох, вернуться в исходное положение – выдох.

4. Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Сделать глубокий вдох, наклониться назад, отводя локти, прогибаясь в грудной части – вдох, вернуться в исходное положение – выдох.

5. Сесть на стул, руки согнуть в локтях, ладони положить на затылок. Прогнуться в грудной и поясничной части, опуская голову назад – вдох, вернуться в исходное положение – выдох. Темп медленный.

