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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ПРИ СКОЛИОЗЕ
рекомендации специалиста

1. Исходное положение – стоя спиной к стене без плинтуса. Касаться стены пятками, ягодицами, лопатками, затылком. Стоять 1-1,5 мин.
2. Сделать 5 приседаний, касаясь стены спиной, вытягивая руки вперед.
3. Отойти на шаг от стены, сделать 5 приседаний, сохраняя правильную осанку.
4. Лежа на спине, руки вдоль туловища. Вдох – поднять руки вверх, максимально вытянуться, выдох – руки вдоль туловища. Повторить 3-4 раза.
5. Согнуть руки в локтях, локти упираются в опору (пол, кушетка). Вдох – прогнуть грудной отдел позвоночника, сжать кисти в кулак, выдох – в исходное положение. Повторить 4-6 раз.
6. Поочередно поднимать прямые ноги вверх. Повторить 6-8 раз.
7. Правая рука вверх, левая – внизу. Менять положение рук 8-10 раз.
8. Руки в сторону, пальцы напряжены. Скрещивание рук перед грудью. Повторить 8-10 раз.
9. Руки вдоль туловища, поднять прямые ноги вверх. «Вертикальные» ножницы ногами.
10. «Горизонтальные» ножницы ногами.
11. «Велосипед».
12. Ноги согнуты в коленях, руки вдоль туловища. Поднимать тазовый пояс, прогибаясь в поясничном отделе позвоночника. Повторить 4-6 раз.
13. Исходное положение – лежа на спине. Поочередное вращение прямой ногой в одну и другую сторону. Повторить 4-6 раз.
14. Поочередно каждой ногой в воздухе «писать» цифры от 1 до 9.
15. Дыхательное упражнение – руки соединить над головой – вдох, опустить вдоль туловища – выдох.
16. Лежа на животе, кисти под подбородком. Поднять голову и плечи, прогнуться назад. Повторить 4-6 раз.
17. Кисти к плечам. Поднять плечевой пояс и голову, вращение в плечевых суставах назад. Повторить 6-8 раз.
18. Поочередное поднимание прямых ног. Повторить 6-8 раз.
19. В вытянутых вперед руках – палка. Поднять плечевой пояс, руки согнуть в локтях, палку подвести под грудь, затем снова вытянуть руки вперед. Повторить 6-8 раз.
20. Палка на лопатках, удерживается в локтевых сгибах. Прогибания через палку. Повторить 6-8 раз.
21. Руки вдоль туловища. «Полуласточка» – поднять голову, плечи, руки.
22. «Ласточка» – руки вытянуты вперед. Удерживать 5-10 сек., затем перерыв 10 сек. Повторить 3-4 раза.
23. Упор на колени и кисти. Поднять правую ногу и левую руку, прогнуться, затем правую руку и левую ногу.
24. Сесть на пятки, руки вытянуть вперед. «Подлезание» – как бы пролезть под препятствие и вернуться обратно. Повторить 4-5 раз.
25. Стоя на коленях, руки на поясе. Отклонения прямого туловища назад. Повторить 4-6 раз.
26. Стоя, ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Рывки локтями назад – 2 раза, затем прямыми руками назад – 2 раза. Повторить 8-10 раз.
27. Кисти на плечи. Вращения в плечевых суставах. Повторить 6-8 раз.
28. Правая рука внизу, левая вверху. Рывковые движения руками назад – 2 раза, затем поменять руки.
29. Вращения прямыми руками назад поочередно.
30. Вращения двумя руками одновременно.
31. Руки вверх, взять их в «замок» над головой, рывки руками назад. Повторить 6-8 раз.
32. Ноги на ширине плеч, руки в стороны. Соединить их перед собой и снова развести в стороны. Повторить 6-8 раз.
33. Лечь на спину. Сделать дыхательное упражнение (глубокий вдох-выдох с разведением рук в стороны).
34. Ноги на ширине плеч, поворачивать ноги внутрь, сведя носки, затем разводить носки в стороны. Повторить 6-8 раз.
35. Вращения в голеностопных суставах в обе стороны. Отдых – лежа на спине 5-10 мин.
Будьте здоровы!
Лечебно-диагностический комплекс «Медгард»: Вы достойны медицинского обслуживания высокого уровня!

