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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
ПРИ ОСТЕОХОНДРОЗЕ ШЕЙНОГО И ВЕРХНЕГРУДНОГО ОТДЕЛА ПОЗВОНОЧНИКА

рекомендации специалиста

1. Исходная позиция – стоя, ходьба на месте со свободными широкими движениями рук.
2. Стоя, поднять руки вверх – вдох, опустить руки вниз, опустить голову, плечи, расслабить все мышцы шеи и плечевого пояса – выдох.
3. Стоя, поочередно поднимать согнутую ногу в колене, руками подтягивать ее к груди, лбом тянуться к колену.
4. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поочередно повернуть корпуса в сторону с одновременным отведением руки в сторону и поворотом головы в ту же сторону.
5. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поочередные наклоны в стороны с одновременным наклоном головы в ту же сторону и подниманием противоположной руки.
6. Стоя. На 10 счетов тянуться макушкой (головой) вверх к потолку, после расслабиться. 
7. Стоя, слегка согнувшись вперед, голова опущена, руки свободно свисают вниз, потряхивание плечами.
8. Сидя на стуле, наклоны головы вперед и назад (медленно).
9. Сидя, поочередно повороты головы в сторону.
10. Поочередные наклоны головы в сторону.
11. Сидя, полукруговые движения головой вправо и влево.
12. Расслабить плечи, потряхивая их.
Специальные (статические) упражнения
13. Активное разгибание головы с противодействием. Руки на затылок. Надавливать затылком на руки, руками оказывать сопротивление. На 7 счетов. То же повторить, поставив руку к правому (левому) виску, и к подбородку.
14. Лежа на спине, приподнять голову от поверхности кушетки на 1-2 см и удержать ее в этом положении на 7 сек.
15. То же, но надавливать затылком на поверхность кушетки, 7 сек.
16. Лежа на левом (правом) боку, приподнять голову от поверхности кушетки на 1-2 см, и удержать ее в этом положении на 7 сек. 
17. То же, но надавливать боковой поверхностью головы на поверхность кушетки, 7 сек.
18. Лежа на животе, активное разгибание шеи.
19. Подложив ладони под лоб, надавливать лбом на ладони на 7 счетов. Расслабиться.
20. Лежа на животе, ладони подо лбом, приподнять голову на 1-2 см, удержать на 7 сек.
21. Свесив голову с кушетки, повороты головы, наклоны головы вперед.
22. Расслабить плечи и шею, покачивая ими.
Будьте здоровы!
Лечебно-диагностический комплекс «Медгард»: Вы достойны медицинского обслуживания высокого уровня!

