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ПРАВИЛЬНАЯ ОСАНКА, КАК ФУНДАМЕНТ ЗДОРОВЬЯ ЧЕЛОВЕКА 

 

Аннотация: В статье рассматривается важность правильной осанки как ключевого 

фактора здоровья организма. Обсуждается актуальность проблемы в условиях современного 

малоподвижного образа жизни и цифровых технологий, приводящих к массовым нарушениям 

осанки. 

Abstract: The article discusses the importance of proper posture as a key factor in body 

health. The urgency of the problem is discussed in the context of modern sedentary lifestyle and 

digital technologies, leading to massive violations of posture. 
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Правильная осанка представляет собой не просто эстетически привлекательное 

положение тела, но и является ключевым фактором, определяющим здоровье всего организма. 

Она обеспечивает оптимальное функционирование всех систем организма, от опорно-

двигательного аппарата до внутренних органов, и даже влияет на психологическое состояние 

человека. 

 

Актуальность проблемы осанки в современном мире 

В эпоху цифровых технологий и сидячего образа жизни проблема нарушения осанки 

приобретает масштабный характер. Длительная работа за компьютером, постоянное 

использование мобильных устройств и малоподвижный образ жизни создают условия для 

формирования неправильного положения тела. По данным современных исследований, около 

80% населения развитых стран страдает от проблем с осанкой разной степени выраженности, 

что делает эту проблему одной из ключевых в сфере профилактической медицины. 

 

Характеристики правильной осанки 

Правильная осанка характеризуется прямым положением головы, расправленной 

грудной клеткой, ровными плечами, подтянутым животом и выпрямленными ногами в 

коленных и тазобедренных суставах. При правильной осанке позвоночник имеет естественные 

физиологические изгибы: шейный и поясничный лордозы, грудной кифоз. Эти изгибы 

обеспечивают амортизацию и распределение нагрузки на позвоночный столб. 

Простой способ проверить собственную осанку – встать у стены в привычную позу. 

Если вы касаетесь стены затылком, лопатками, ягодицами и пятками – осанка считается 

нормальной. Отклонения от этого положения могут свидетельствовать о нарушениях осанки 

различного характера. 

Влияние на опорно-двигательный аппарат: Правильная осанка обеспечивает 

равномерное распределение нагрузки на позвоночник и мышцы, что предотвращает 

избыточное изнашивание межпозвоночных дисков и защемление нервных корешков. Она 

позволяет поддерживать в тонусе мышцы и суставы, тем самым способствуя профилактике 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, таких как остеохондроз, сколиоз, артрозы. 
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Влияние на работу внутренних органов: Позвоночник служит каркасом для внутренних 

органов, расположенных в грудной клетке и брюшной полости. При нарушении осанки 

происходит смещение этих органов относительно их физиологически правильного 

положения, что может привести к нарушению их функций. Неправильная осанка может 

вызвать снижение объема легких, затрудненное дыхание, повышенное сердцебиение и даже 

проблемы с пищеварением. 

Влияние на дыхательную систему: При правильной осанке обеспечивается более 

правильное расположение и функционирование органов дыхания, легкие лучше 

расправляются, дыхание становится более свободным и глубоким. К тканям и органам 

поступает больше кислорода, что улучшает их работу и общее самочувствие человека. 

Важно отметить связь между дыханием и осанкой. Неправильное дыхание, особенно 

поверхностное и преимущественно грудное, может привести к перенапряжению 

вспомогательных дыхательных мышц (лестничных мышц шеи, грудинно-ключично-

сосцевидной мышцы), что в свою очередь способствует смещению головы вперед и 

нарушению осанки. 

 

Психологические аспекты правильной осанки 

Осанка является мощным психологическим сигналом, который влияет как на 

восприятие человека окружающими, так и на его самоощущение. Исследования показывают, 

что правильная осанка может повысить уверенность в себе и положительно влиять на 

настроение. Прямая и устойчивая поза создает впечатление силы, надежности и 

компетентности, что особенно важно в ситуациях деловых переговоров или общественных 

выступлений. 

На психологическом уровне связь между осанкой и эмоциональным состоянием 

работает в обоих направлениях: позитивные эмоции способствуют выпрямлению осанки, а 

сознательное принятие правильного положения тела может улучшить психоэмоциональное 

состояние. 

Факторы, нарушающие осанку. Основными факторами риска развития нарушений 

осанки в современном мире являются: 

• Сидячий образ жизни и длительное пребывание в одной позе 

• Постоянное использование мобильных устройств и компьютеров (“текстовая шея”) 

• Неподходящая мебель на рабочем месте 

• Лишний вес, создающий дополнительную нагрузку на позвоночник 

• Отсутствие регулярной физической активности 

• Ношение неудобной обуви (особенно высоких каблуков) 

• Неправильное распределение нагрузки при поднятии тяжестей 

 

Неправильное дыхание и его влияние на осанку 

Одной из недооцененных причин нарушения осанки является неправильное дыхание. 

Долгое пребывание в неправильных позах, стрессы и переживания провоцируют спазм 

диафрагмы – главной дыхательной мышцы. Это приводит к переходу на поверхностное 

дыхание с компенсаторным включением вспомогательных дыхательных мышц, что в свою 

очередь способствует их перенапряжению, укорочению и смещению головы вперед. 

 

Стресс и психоэмоциональное состояние 

Хронический стресс вызывает напряжение мышц, особенно в области шеи и плеч, что 

приводит к нарушению осанки. Кроме того, негативные эмоциональные состояния, такие как 

подавленность, тревога или неуверенность в себе, часто сопровождаются сутулостью и 

опущенными плечами, что со временем может закрепиться как привычное положение тела. 

Принципы тренировки мышечного корсета: Для формирования правильной осанки 

важно укреплять мышцы спины, пресса и кора, которые поддерживают позвоночник в 

физиологически правильном положении. Регулярные упражнения помогают развить 
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мышечный корсет и исправить дефекты осанки. Важно соблюдать баланс между укреплением 

и растяжением мышц, так как перенапряжение одних групп мышц при слабости других также 

приводит к нарушению осанки. 

 

Комплекс эффективных упражнений: 

1. Низкий выпад – растягивает мышцы бедер и способствует правильному положению 

таза. Выполняется шагом вперед с согнутым коленом, при этом заднее колено почти касается 

пола. В этом положении важно сохранять спину прямой. 

2. “Кошка” – динамическое упражнение для гибкости позвоночника. Из положения на 

четвереньках поочередно прогибать и округлять спину, двигаясь плавно и следуя за дыханием. 

3. Наклон с опорой на стену – помогает растянуть мышцы задней поверхности бедра и 

укрепить мышцы спины. Станьте спиной к стене, прижмитесь к ней затылком, лопатками и 

ягодицами, затем выполняйте наклоны вперед, сохраняя прямую спину. 

4. “Пловец” (или “Парашютист”) – лежа на животе, одновременно поднимайте 

туловище и ноги, задерживаясь в верхней точке на несколько секунд. Это упражнение 

эффективно укрепляет мышцы спины. 

5. “Сфинкс” – лежа на животе, опираясь на предплечья, поднимите верхнюю часть 

туловища, прогибая спину и расправляя плечи. Удерживайте эту позу для укрепления мышц 

верхней части спины. 

6. Отведение рук назад с эластичной лентой – помогает укрепить мышцы верхней части 

спины и расправить плечи. 

7. Планка – комплексное упражнение для укрепления всего мышечного корсета, 

особенно мышц кора, которые стабилизируют позвоночник. 

8. Диафрагмальное дыхание – лежа на спине, положите одну руку на грудь, другую на 

живот. При вдохе живот должен подниматься, а грудь оставаться относительно неподвижной. 

Это упражнение помогает восстановить правильный паттерн дыхания и снять напряжение с 

вспомогательных дыхательных мышц. 

 

Режим тренировок 

Для достижения заметных результатов рекомендуется выполнять упражнения 

регулярно, 2-3 раза в неделю, предпочтительно под руководством специалиста, особенно на 

начальном этапе. Продолжительность тренировки может составлять от 15 до 45 минут в 

зависимости от физической подготовки. Постепенное увеличение нагрузки и разнообразие 

упражнений помогают достичь лучших результатов. 

Профилактика и рекомендации 

Эргономика рабочего места 

• Высота стола и стула должна быть такой, чтобы тазобедренные и коленные суставы 

были согнуты под прямым углом 

• Спинка стула должна поддерживать естественный изгиб поясницы 

• Монитор компьютера следует располагать на уровне глаз или чуть ниже 

• Каждый час рекомендуется делать небольшой перерыв для выполнения разминочных 

упражнений 

 

Рекомендации для разных возрастных групп 

Особенно важно следить за формированием правильной осанки у детей и подростков, 

так как в этом возрасте происходит активный рост и развитие опорно-двигательного аппарата. 

Регулярные занятия спортом, плавание, гимнастика и контроль за положением тела при 

сидении за партой помогут предотвратить развитие нарушений осанки в будущем. 

Для взрослых важно равномерно распределять нагрузку при ношении рюкзаков и 

сумок, следить за весом и правильно питаться, носить удобную обувь и избегать длительного 

пребывания в одной позе. 

 



Раздел журнала: Инженерное дело, технологии и технические науки 

Направление исследования: Технические науки 

 

                              Международный научный журнал "Вектор научной мысли" №5(22) Май 2025 

www.vektornm.ru | 8 (812) 905 29 09  |  info@vektornm.ru 

Средства коррекции осанки 

В некоторых случаях могут быть рекомендованы специальные корректоры осанки, 

ортопедические матрацы и подушки, ортопедические стельки при плоскостопии. Однако 

важно помнить, что эти средства являются вспомогательными и должны использоваться по 

назначению специалиста в комплексе с другими методами коррекции. 

При наличии выраженных нарушений осанки рекомендуется обратиться к 

специалистам, таким как ортопед, врач лечебной физкультуры, мануальный терапевт или 

физиотерапевт, для получения индивидуальных рекомендаций и назначения комплексного 

лечения. 

 

Заключение 

Правильная осанка – это не только внешняя привлекательность, но и необходимое 

условие для оптимального функционирования всех систем организма. Она представляет собой 

фундамент физического и психологического здоровья, влияющий на качество жизни человека 

в целом. В современном мире, где факторы риска нарушения осанки присутствуют 

повсеместно, особенно важно уделять внимание профилактике и коррекции осанки на всех 

этапах жизни. Регулярные физические упражнения, контроль за положением тела, правильное 

дыхание и эргономика рабочего места – ключевые компоненты стратегии поддержания 

здоровой осанки. Инвестиции времени и усилий в формирование правильной осанки 

окупаются не только эстетическими преимуществами, но и существенным улучшением 

здоровья, повышением работоспособности и качества жизни в целом. Помните, что забота о 

правильной осанке – это забота о своем будущем здоровье. 
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