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Изучить основы и особенности ЛФК при остеохондрозе
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	Этапы ЛФК при остеохондрозе 
Весь период лечебной физкультуры для позвоночника, согласно специализированной методике, делится на 3 этапа: 
1 этап – адаптация. В этот период проходит укрепление и подготовка к последующим давлениям 
2 этап – нагрузка. Применение более сложных действий с постепенным усилением нагрузки на поврежденный участок. Также этот период характерен расслаблением сразу после тренировки 
3 этап – закрепление. В это время наблюдается значительные улучшения состояния, и главная задача больного – поддерживать его здоровье.
Такая методика лечебной гимнастики при шейном , грудном остеохондрозе и соблюдение курса позволят вернуть в нормальный вид межпозвоночные диски и позвонки, а также избавиться от неприятных симптомов. 
Важно учитывать при выполнении упражнений: при появлении острой боли, тренировку обязательно надо остановить, а о произошедшем срочно сообщить врачу не стоит перегружать позвоночник – каждое действие необходимо выполнять с прикладыванием силы, но при этом не до появления болевых ощущений в процессе лечебной гимнастики необходимо давать мышцам позвоночника и суставам отдохнуть, поэтому каждая тренировка имеет режим нагрузка-отдых, и так ее необходимо чередовать до завершения если вы собираетесь заниматься лечебной гимнастикой по видео, найденному в интернете, сперва обязательно проконсультируйтесь со своим лечащим врачом 
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	Правила ЛФК при шейно-грудном остеохондрозе 
Перед тем, как приступать к выполнению упражнений в домашних условиях, сначала обязательно пройдите курс ЛФК в клинике под присмотром врачей. Основные правила: Лечебной гимнастикой нужно заниматься перед приемом пищи. Во многих случаях пациенту назначается диета, включающая продукты питания с витаминами. Перед употреблением этой пищи, ЛФК позволит улучшить кровоток, полезные витамины попадут в нужный участок в требуемом количестве и быстрее усвоятся. Кроме того, хорошая растяжка перед завтраком помогает взбодриться. Для того, чтобы организм лучше усваивал употребляемые элементы, нужно проводить все процедуры каждый день в одно и то же время. Не нужно сразу приступать к сложным упражнениям и перегружаться – поначалу должно произойти укрепление, иначе возможны неприятные последствия. В период оздоровления ограничьте вес переносимых вещей, не браться за тяжелые грузы. Лечебные упражнения для каждого участка выполняют по очереди, либо же чередуя.
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JleyebHaa rMMHacCTUKa

NMPU OCTEOXOHAPO3E

1. 3ansTn HauuwaTs nogy spaya /IOK & nepuoa cTvxanws 0GocTpeHmn 3abonesanns.

2. 3aHUMaTECA HYKHO EXEAHEBHO, 0KONO 20 MUHYT.

3. YIpaKHEHUR HYIKHO BLINOMHATE MEANEHHO, MNABHO, MOCTENEHHO YBE/MINBAR TEMN ABHKEHNA.

4. Ecnu ynpaHeHun sbisbisalor ycunenne 601, KOTopas AANTC Gonee 30 MUHYT MOC/E 3aBEpUIEHHR 3aHATUT,
HYHO NIPOKOHCYNBTMPOBATBEA C BPANOM.

KAXnoE
YHPA)«HEHME
HY#HO Benar,
Jlexa Ha xuBoTe He Meree

10-15 pp3
© He otpbisan eaep ot nona,

Bbille. 3aaePKUTECH Ha 3 CeKYHAbI.

© He otpoisan beaep
T Nona, NoAHMMMTECH Ha PyKaX KaK
MOMHO Bbiwe. 3apepmuTech Ha 3
cexymabL.

;

Jlexa Ha cnuHe

(© Horw emecte, corvyTsi & Konewsx. Crapasch
KocHyTbea GoKoBOi nosepxHoCTbo Geapa
N0na, He Pa3MbIKaR HOT, OTBEAWTE HOTU B

cropony. BepHuTech 8 ucxoaoe
nonomenue. Yepeayiite CTopoHbI.

© O6x8aTHB KONEHO PyKamM, NOATAHMTE K
TPYAV CHauana OaHY HOTY, 32AepHMTE Ha
= 3 ceKyHAbI, BEPHUTECH B UCXOAHOE

NONOKeHUe, NOATAHATE APYTYIO HOTY,
3aaepHUTe Ha 3 CeryHAbI, BepHUTECH B
UcKoaHOE nonoKeHme.

CTon Ha YeTBepeHbKaxX

© He otpbisas pyk o nona, okpymuTe
cnuky BBepX. 3agepiuTe Ha 3 cekyHabL.
BepHuTECH B MCXOAHOE NONOMEHUE
- (cnumy BHw3 He nporuBars!).

(© BbINpAMASiTe CMHY, HaNpPAras KUBOT.
MpwxmuTe NOACHMLY K nony.
3anepwue Ha 3 cekyHapl.

Mcxoaroe nonoenve: newa Ha cnke,
HOrW BbITAHYTbI. OBXBaTHTE KONeHM
PYKam, OATAHMTE K FPYAW, 33AEPHMTE
Ha 3 cexynzbi. BepHuTeCh B McxoaHOE
nonomenue.

© BoiTAHUTe HOry NapannensHo nony.
3apepwuTe Ha 3 cexyHabl. BepHiTecs
& McxoAHoe nonosenwe. fonosy He
HaknoHsliTe. Yepeayiite HOru.
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