
Что такое хорошая осанка? 
равильная осанка - это самый важный фактор, определяющий состояние вашей спины. 
Плохая осанка является основной причиной нарушений. Она ведет к ранним, зачастую 

необратимым дегенеративным изменениям костей и суставов позвоночника, вызывает 
мышечный дисбаланс и напряжение, провисание или перенапряжение связок, что и приводит к 
боли в спине. Лучший способ позаботиться о вашей спине - это выработать правильную 
осанку и поддерживать ее, что бы вы ни делали. Это может оказаться трудной задачей. Мы так 
привыкаем к своей осанке, что все попытки исправить ее кажутся нам неестественными: хорошая 
осанка поначалу ощущается как неправильная, неудобная и даже кривобокая. Для того чтобы 
исправить осанку, требуется длительное время. Все мы склонны возвращаться к старым 
привычкам, и нужны значительные усилия, чтобы постоянно помнить о необходимости 
поддерживать правильную осанку во время повседневной активности. 

Как определить плохую осанку 
 

Есть два распространенных 
положения, которые вредны 
для спины. Оба они 
вызывают неестественную 
нагрузку на мышцы 
позвоночника, которые 
никогда полностью не 
расслабляются и в результате 
становятся напряженными и 
болезненными. Связки 
подвергаются стрессу, и с 
течением времени 
повреждаются суставы 
позвоночника. Первую из 
них, сутулую осанку, 
большинство людей легко 
распознают как вредную для 
здоровья. Она показана на 
левом рисунке. Другая поза, 
так называемая «солдатская 
стойка» (правый рисунок), 
противоположна первой и 
иногда ошибочно считается 
желательной, но фактически 
она так же губительна для 
позвоночника. 
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Как определить хорошую осанку 
Иметь хорошую осанку — 
значит держать тело 
таким образом, чтобы 
каждый сустав нес 
одинаковую долю 
нагрузки, приходящейся 
на позвоночник, а 
давление равномерно 
распределялось по 
поверхностям суставов. 
Мышцы должны быть 
расслаблены и 
напрягаться только в той 
степени, к какой это 
необходимо для 
поддержания позы. 
Позвоночник должен 
быть изогнут естественно 
и грациозно - не быть ни 
плоским, ни выгнутым 
дугой. Чтобы проверить 
осанку, встаньте в одном 
белье перед зеркалом, в 
котором вы видны во  
весь рост, и проследите, 
чтобы все части тела 
располагались так, как 
показано на рисунке.  

 

 

 

 

 

 

 



Исправляем осанку 
о временем, приложив усилия, вы исправите свою осанку, и в конце концов правильная 
осанка начнет ощущаться как наиболее удобная. Выполняя показанные ниже упражнения, вы 

исправите плохую осанку, сделаете свои движения легкими и плавными и таким образом 
снимете нагрузку со спины. 
 

Упражнения для исправления осанки 
■ Встаньте перед зеркалом в одном белье. Начните с 
упражнений для стоп и продвигайтесь выше, 
поддерживая правильную позицию во время работы с 
телом от стоп до головы и шеи. 

■ Поставьте ноги па ширину плеч, носками вперед. Вес 
тела должен быть распределен равномерно между 
обеими ногами и между пяткой и подъемом свода 
каждой стопы. 

Ступни 
 

Слегка отклонитесь назад, перенеся вес своего тела 
на пятки. Наклонитесь вперед и почувствуйте, как 
вес тела проходит через подъем свода стопы. 

 Оторвите пальцы ног от пола и почувствуйте, как   вес 
равномерно распределяется между пяткой и подъемом 
свода стопы; затем опустите пальцы. 

Бедра 
 

Отклоняйте бедра вперед и назад. 
Повторите три раза, потом задержитесь, 
подобрав под себя таз, в правильной 

нейтральной позиции. Сильно подтяните 
мышцы живота, одновременно делая выдох. 
Повторите несколько раз, потом слегка 
расслабьтесь, сохраняя живот втянутым. 
 
Разверните ноги таким образом, чтобы 
пальцы ног и колени были направлены в 
стороны. Потом разверните их внутрь. 

Наконец вернитесь в нейтральную позицию, 
когда пальцы и колени обращены вперед. 
Повторите три раза. 
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Грудь 
 

Сделайте глубокий вдох, 
поднимая грудь вверх и вперед и 
отводя плечи вниз и назад. 
Удерживайте до счета 3 и 
выдохните, расслабляя мышцы 
плеч и груди. Повторите три 
раза, а потом задержитесь в 
положении выдоха. 

Сильно подтяните плечи вверх, 
удерживайте до счета 3, затем 
опустите. 

 Отведите плечи назад, чтобы 
лопатки сомкнулись. 

 Затем отведите плечи вперед, 
округлите спину. Повторяйте 
упражнения 3 и 4, закончив их с 
сомкнутыми лопатками. 
Расслабьте мышцы и опустите 
плечи, несколько отведя их 
назад. 

 

Шея и голова 
 

 Вытяните шею, одновременно втягивая подбородок. 
Почувствуйте, как напряжена шея, будто кто-то 
тянет вас вверх за волосы па макушке. 

 Откиньте голову назад, высоко подняв подбородок. 
Повторите три раза, чередуя это 

упражнение с предыдущим. 

В последний раз выполнив упражнение 1, слегка 
расслабьтесь, чтобы подбородок выдвинулся немного 
вперед, но макушка по-прежнему оставалась самой 
высокой точкой вашего тела. 

 Наконец проверьте, удалось ли вам сохранить 
правильное положение всего тела; сохраняйте это 
положение несколько минут, потом вернитесь к своим 
обычным делам.  

 Постарайтесь проводить такую проверку несколько раз в день, 
подмечая и исправляя собственные ошибки. Сохраняйте правильное 
положение не только когда стоите, но и во время ходьбы, и оно скоро станет 
привычным. 

 
Как определить плохую осанку, думаю, все зна-
ют. Это либо сутулость, либо «солдатская стой-
ка» – противоположная первой, но так же губи-
тельна для позвоночника.  
Как определить хорошую осанку? 
Станьте прямо, приподнимите плечи, отведите 
назад и опустите. Не перенапрягайтесь. Подборо-
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док не следует ни опускать, ни выпячивать. Гла-
за должны смотреть прямо. Шею следует дер-
жать прямо, не наклоняя ни в какую сторону. 
Спина должна быть прямой, и при взгляде на нее 
спереди, сзади, и сбоку должна сохранять свои 
естественные изгибы. Живот и ягодицы должны 
быть втянуты, чтобы поддерживать позвоночник 
и предупреждать появление чрезмерного пояс-
ничного изгиба. 
 (Рекомендуемая книга: «Забудьте о боли в 
спине»  Дженни Сатклифф Москва 2002 г.) 
Ну вот, с осанкой мы разобрались, теперь надо 
уточнить, что мы должны добавить к медицин-
скому определению правильной осанки в 
отношении  вокальной постановки корпуса? 
Во- первых, найдем точку опоры. 
Для этого представим, что за спиной у нас рюк-
зак, или мешок,- это уже кому что больше нра-
вится. Почувствуем точку опоры в области коп-
чика. 
Во- вторых, постановка ног.  
Теперь, чтобы удержать равновесие, одну ногу, 
(не имеет значение какую), немного отставляем 
назад и ищем  удобное положение. Вы должны 
стоять прямо, устойчиво,  как боксер на ринге. 
Можно попросить кого-нибудь легонько вас 
толкнуть в живот,- если вы удержали устойчивое 
положение, то стойка найдена правильно. 

Посмотрим методичку на стр. 33- «Начальный урок. Стойка певчего». По этой схеме вам 
будет легко заниматься. 


