Учись сидеть правильно
Сиди правильно, немного наклонив голову вперед. Поясницей опирайся на спинку стула, а ступнями о пол. Не наклоняй туловище ни вправо, ни влево. Не ложись на стол. Между грудью и столом должен проходить твой кулачок. Обе руки положи на стол.

Не стыдись того, что у тебя есть голова. Не старайся втягивать ее в плечи, но и не задирай вверх. Какими бы тяжелыми не были твои мысли, не бойся – голова не упадет. Не надо подпирать ее руками. У тебя ведь есть шея, которая сама, и справиться со своими обязанностями.
Проверь расстояние от глаз до тетради. Поставь согнутую руку в локте на стол. Кончики пальцев должны касаться наружного угла глаза. Если человек низко нагибается над книгой или тетрадью, у него быстро устают глаза и начинает болеть голова. Не склоняй низко голову, «не пиши носом». Книгу ставь на подставку под наклоном. Правильная посадка сохранит тебе здоровье.
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