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Вступление

Полный вы человек или худощавый, спортивного тело-
сложения или нет — не важно. Исправление и норма-
лизация вашей осанки приводит к физиологическому 
и естественному положению головы, грудной клетки, 
позвоночника. Походка становится легкой и свободной. 
Новая привычка к правильной осанке избавляет от мы-
шечных спазмов и болей в самых нагружаемых отделах 
скелета. Проходят головные боли, боли в позвоночнике, 
исчезает боль в спине. Занятия по системе «Живая осан-
ка» не требуют особой физической подготовки. Они под-
ходят людям любого возраста, актуальны и пожилым, и, 
конечно, детям. Эти занятия особенно важны в лечении 
и профилактике таких заболеваний, как остеохондроз 
позвоночника, сколиоз, грыжи межпозвонковых дисков, 
вегетососудистая дистония, головные боли напряжения 
и целый спектр других состояний, связанных с патоло-
гией осанки. 
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Первая часть

БИОМЕХАНИКА 
ЗДОРОВОЙ ОСАНКИ
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НЕМНОГО ИСТОРИИ

Проста моя осанка…

Проста моя осанка,

Нищ мой домашний кров.

Ведь я островитянка

С далеких островов!

Марина Цветаева

Вот так непринужденно и легко великая поэтесса с по-
мощью всего двух слов — простая осанка обрисовала не-
знакомого нам человека. Однако мы уже явственно пред-
ставили себе женщину, возможно, темнокожую, может 
быть, полураздетую в тропической жаре, но обязательно 
с ровной и красивой спиной. Инстинктивно мы пони-
маем, что понятие осанки достаточно глубоко и связа-
но не только с позой. Поза может быть вертикальной, 
лежачей, агрессивной, сидячей и какой угодно другой. 
Но ОСАНКА… артистическая, барская, внушительная, 
независимая, непринужденная, счастливая, уверенная 
и даже царственная. Осанка описывает не местонахожде-
ние отдельных частей тела в пространстве, но состояние 
всего организма. То есть положение его частей по отно-
шению друг к другу. Это очень важно для осознания того, 
как формируется осанка, что влияет на нее больше всего 
и как можно ее изменить.

Осанка включает в себя не только физическое состоя-
ние человека, но и его эмоциональные переживания. Вот 
почему осанка бывает презрительная, самоуверенная 
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или счастливая. Именно поэтому осанке уделяют боль-
шое значение актеры, ораторы или военные. 

Правильная осанка придает человеку вместе с физи-
ческой и психологическую уверенность и силу. Вспо-
мните, какая осанка у человека в состоянии депрессии — 
сгорбленная спина, опущенная голова, потупленный 
взгляд. И наоборот — счастливый человек всегда смотрит 
вперед, в будущее, а его спина ровна, как маяк.

Связь физического состояния тела с психическими 
процессами очень тесная. Психические переживания 
меняют внешний вид человека. И в то же время простая 
поза способна изменить течение мыслей или настрое-
ние. 

Попробуйте провести несложный эксперимент с со-
бой. Если вы сейчас серьезны, а голова опущена вниз, 
сделайте наоборот: поднимите лицо слегка вверх и улыб-
нитесь. Удерживайте улыбку пятнадцать секунд. Уве-
рен, что большинство из вас почувствовало улучшение 
настроения или желание его улучшить. То есть простое 
движение мышц шеи, которые подняли голову вверх, 
и работа мимических мышц лица, которые создали улыб-
ку, направили ваши мысли в позитивное русло. И это 
не простое совпадение или домыслы. Такие эксперимен-
ты нейропсихология проводит очень широко и доказала, 
что простая, даже механическая улыбка вызывает обра-
зование эндорфинов и энкефалинов в головном мозге — 
гормонов счастья.

Какая осанка у дождевого червя?

Существует ли осанка у дождевого червя? Наверное, 
нет. Все-таки червь всеми своими частями тела связан 
с землей, поэтому движения его происходят в основном 
в одной плоскости. Другое дело — собака, кошка или 
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лошадь. У этих животных имеется осанка, и ее даже оце-
нивают в виде экстерьера, например на собачьих выстав-
ках или конкурсах. И тем более Человек. В тот момент, 
когда наш далекий пращур взял в руки дубину и встал 
на задние лапы, он превратился в человека прямоходя-
чего — Homo Erectus. Он еще ходил в шкурах, жил в пе-
щерах, иногда даже поедал друг друга… Человек разум-
ный, Homo Sapiens, появился позже, но подобная нашей 
осанка у него уже была. Именно прямохождение привело 
к формированию такой осанки, какой она является у со-
временных людей.

Однако эволюция человеческого общества приводит 
к тому, что меняется не только жилище, еда или одежда, 
но и тело человека. Все начинается со школьной ска-
мьи, где знания попадают в головы отроков исключи-
тельно в положении сидя. Свобода передвижения тоже 
ограничивается за счет закрепощения человека в кресле 
пассажира. Наконец, привычка к пассивному отдыху за 
телевизором приводит к неестественно длительному воз-
действию силы тяжести на организм. Безусловно, стра-
дает осанка. Известно, что более 50% школьников имеют 
дефекты осанки. Конечно, это является главной причи-
ной того, что уже во взрослой жизни проблемы с суста-
вами, боли в спине становятся нашими естественными 
друзьями.

Осанка меняется не только под воздействием самого 
стиля и уклада жизни человека. Многие болезни меняют 
внешний вид и осанку в том числе. Опытному врачу ино-
гда достаточно издали посмотреть на пациента, чтобы 
только по осанке предположить диагноз: «Вот этот в дет-
стве перенес туберкулез позвоночника, а это идет боль-
ной паркинсонизмом… у этой женщины остеопороз, 
а этот, наверное, имеет спинальный стеноз…» О болез-
нях, которые влияют на осанку, мы поговорим позже.


