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章节摘录

版权页：   插图：      第三讲 学会正确的坐姿 小外孙的二郎腿 星期天，小湘和哥哥一起去外婆家做客
，外婆非常喜欢他们兄妹俩。于是，当他们刚一进家门，就赶紧去给他们准备好吃的东西。 小湘是一
个非常懂事的孩子，她规规矩矩地坐在沙发上看电视。而她的哥哥虽然比她大一岁，但是却顽皮多了
。他打开了电视以后，就斜靠在沙发上，还学着大人的模样，跷起了二郎腿。过了一会儿，外婆给他
们端糖果时，没有注意脚下，结果差点儿就被小外孙的二郎腿给绊倒了。 看来，用二郎腿的姿势坐着
是不妥当的呀！ 礼仪讲解 正确的坐姿是一种静态美，对于青少年来说是极其重要的，尤其作为学生
，身体正处于发育阶段，如果不养成一种正确的坐姿，就会给身体带来不良的后果。 在这方面，应注
意的礼仪是： 1.落座 坐姿的基本要求是“坐如钟”，即坐得端正、稳重、温文尔雅。入座时应轻、缓
、稳，动作协调柔和，神态从容自如。具体做法是：稳步走到椅子前，转身背对椅子平稳坐下。女子
入座要娴雅、文静、柔美，着裙装时要用手理好裙裾（收好裙脚）。若要挪动椅子的位置，不可坐在
椅子上移动，而应先把椅子移到欲就座处，然后坐下去。落座时只坐椅子的前三分之二，不可坐满整
个椅子。 2.标准坐姿 坐姿的动作要领有： （1）全身保持站立时的标准姿态，两腿平行于椅子前面，
弯曲双膝，挺直腰背，缓缓降低重心坐下。 （2）坐下时上身正、直而稍向前倾，腰部挺起，头、肩
平正，落座后，双目平视，面带微笑。 （3）坐下后，手、脚的正确摆放如下： 手的摆放。椅子无扶
手时①两手相交或轻握放于腹部；②左手放在左腿上，右手搭在左手背上；③或两手呈“八”字形放
于腿上。有扶手时，双手轻搭扶手上或一搭一放或按无扶手时摆放。 腿的摆放。凳高适中时，两腿相
靠；凳面低时，两腿并拢，自然倾斜于一方；凳面高时，可采用架脚式坐姿。一腿搁于另一腿上，两
腿相靠并拢，脚尖向下。 脚的摆放。①脚跟脚尖全靠拢；②脚跟靠拢，脚尖分开；③一前一后靠拢或
右脚扣在左脚外侧。 （4）起身时，先将上身微微前倾，缓缓立起，再将身体伸直。 3.错误坐姿 （1）
全身松弛，瘫软在椅子上。 （2）两腿伸直而坐。 （3）头仰到沙发或椅子背上，屁股溜到椅子的边缘
，腹部挺起。 （4）女士两腿分开而坐。
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