
Để phòng tránh cận thị và cong vẹo cột sống
HÃY NGỒI HỌC ĐÚNG TƯ THẾ

ĐÚNG

ĐÚNG

Sử dụng bàn ghế rời nhau, 
kích thước bàn ghế phù 
hợp với tầm vóc các em. 

Ngồi cong lưng, đầu cúi thấp, 
để mắt cách tập hoặc sách quá gần.Ngồi vẹo lưng sang bên trái hoặc phải

ĐÚNG
Để vở hơi xéo (nghiêng 
khoảng 25o) so với cạnh 
ngang bàn.
Bố trí đèn bên tay 
không cầm viết

Thân 
thẳng

Cẳng chân và đùi
tạo thành 1 góc 

tối ưu là 90o

Hai tay
để ngay ngắn
trên mặt bàn

Đầu cổ hơi ngả
về phía trước

SAI SAI
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