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Вступление

Полный вы человек или худощавый, спортивного телосложения или 
нет — не важно. Исправление и нормализация вашей осанки при-
водит к физиологическому и естественному положению головы, 
грудной клетки, позвоночника. Походка становится легкой и сво-
бодной. Новая привычка к правильной осанке избавляет от мышеч-
ных спазмов и болей в самых нагружаемых отделах скелета. Про-
ходят головные боли, боли в позвоночнике, исчезает боль в спине. 
Занятия по системе «Живая осанка» не требуют особой физической 
подготовки. Они подходят людям любого возраста, актуальны и по-
жилым, и, конечно, детям. Эти занятия особенно важны в лечении 
и профилактике таких заболеваний, как остеохондроз позвоночни-
ка, сколиоз, грыжи межпозвонковых дисков, вегетососудистая дис-
тония, головные боли напряжения и целый спектр других состоя-
ний, связанных с патологией осанки. 





Первая часть

БИОМЕХАНИКА 
ЗДОРОВОЙ ОСАНКИ





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 помощью все-

го двух слов — простая осанка обрисовала незнакомого нам челове-

ка. Однако мы уже явственно представили себе женщину, возмож-

но, темнокожую, может быть, полураздетую в тропической жаре, 

но обязательно с ровной и красивой спиной. Инстинктивно мы по-

нимаем, что понятие осанки достаточно глубоко и связано не толь-

ко с позой. Поза может быть вертикальной, лежачей, агрессивной, 

сидячей и какой угодно другой. Но ОСАНКА… артистическая, бар-

ская, внушительная, независимая, непринужденная счастливая, 

уверенная и даже царственная. Осанка описывает не местонахожде-

ние отдельных частей тела в пространстве, но состояние всего ор-

ганизма. То есть положение его частей по отношению 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 состояние челове-

ка, но и его эмоциональные переживания. Вот почему осанка быва-


