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Комплекс упражнений специальной гимнастики для СМГ
Крутяк Е. 231 группа, спец отделение
Диагноз: Дорсопатия шейного отдела позвоночника
Показания: 
1. Купирование болевого синдрома – принятие обезболивающих препаратов
2. Снятие мышечного спазма – спазмолитики, в тяжелых случаях миорелаксанты 
3. Хондропротекторы – восстановление хрящевой ткани
4. Витамины – восстановление витаминов и минералов
5. Физиолечение – ультразвук, электрофорез, магнитотерапия
6. Мануальная терапия, массаж, иглоукалывание, ЛФК, плавание, лечебная гимнастика – повышение мышечного тонуса и создание прочного каркаса из мышц для позвоночника
7. Ортопедическая подушка + матрас
8. Поддерживающий корсет
Противопоказания:
1. Поднятие тяжестей (тяжелая атлетика и т.п.)
2. Прыжки в высоту
3. Гимнастика противопоказана при повышенной температуре, кровотечениях, симптомах острых воспалений, при болезнях в прогрессирующей форме, наличии злокачественных опухолей.
4. Бег 
5. ЛФК при наличии протрузий и грыж в шейном отделе
Комплекс упражнений:
1. Техника stretch-and-spray выполняется с применением охлаждающего спрея, который наносится на пораженную область 
1) Пациент сидит на стуле
2) Кисти рук под бедрами
3) Спрей распыляется на болевую зону
4) Пассивно проводится мягкое растяжение мышцы
5) Нанести спрей повторно
6) Вновь пассивное растяжение мышцы
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2. Комплекс для растяжения шейного отдела позвоночника. Каждое упражнение выполнять 10 раз по 3 секунды.
1) Растяжение трапециевидной мышцы (одной рукой отклонять голову в сторону, вторая рука заведена за спину)
2) Сгибание шеи (наклонить голову вниз и вернуться в исходную позицию)
3) Повороты шеи (медленно повернуть шею влево, чтобы увидеть левое плечо, затем также направо)
4) Наклоны назад (медленно наклонить голову назад и вернуться в исходную позицию)

3. Комплекс для укрепления мышц шейного отдела позвоночника. Каждое упражнение 3 раза по 20-30 сек, между каждым упражнением перерыв 20 сек.
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1) Руки прижаты ко лбу. Пытаться наклонить голову вперед, оказывая сопротивление руками, затем расслабиться
2) Руки сцепить на затылке. Пытаться отклонить голову назад, преодолевая сопротивление рук, затем расслабиться.
3) Сесть перед столом, локти упираются в стол. Подбородок лежит на ладонях. Подбородком оказывать давление вниз на ладони, расслабиться.
4) Сидя ровно, смотреть перед собой. Пытаться положить голову на правое плечо, при этом оказывая сопротивление правой рукой. Расслабиться. Повторить на другую сторону
5) Пытаться повернуть голову вправо (правая рука оказывает сопротивление), затем расслабиться. Повторить в левую сторону с сопротивлением левой руки.
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'Ynp. 2. MeanenHble HaknoHe! rono-

10 Npegena, NbiTasc NONOXHTL  Bbl Ha3af

N0A6OPOROK Ha rpyab. Cnuxa

NPWKATa K CIMHKE CTy/a

Yp. 3. [1BWKeHUA 10710861 NOAGO-
DOZKOM BnEpes, CMHa NNOTHO
nIpIDKATa K CIUHKe CTyna.

YNPAXHEHUA ANA YKPENIEHUA MbIlUL LWEAHOrO OTJENA NO3BOHOYHUKA
VnpaxHews ¢ 6 110 10 BHINOHAITCA CHAA Ha CTyne. KaX70 YIpaXHeHWe BHINOTHATS N0 3-4 pasa, KaXabiA Pa3 CHAYANA OKA3bIBaR AABNEHHE FONOBOM Ha PyKN B Tesenue 20-30 cex
2 3aTem paccnabnas MbiLb! Wew Ha Te xe 20-30 cex.

©

Yap. 6. Pyki npiwxatsl Ko 76y.
MiTaTCA  HAKNOHTS  ronoBy
BIEPe, OKA3bIBAR CONPOTHBNE
HWe pyKami, B Tederie 20-30 cex,
aaTem paccnauTscs. MosTopuTs
3 pasa.

o
Ynp. 7. PyKu CLENUTS Ha 3aTbinKe.
MblITaTbCA  OTKAOHMTH  r0N0BY
Wasag, NpEOTONEBaA CONpOTHE-
7ieue pyK, B Tedenve 20-30 cek,
3arem paccnabutecs. MosTopuTL
3 pasa

b
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Yap. 8. Cecrs nepes cronow. SlokTn
ynupaioTca & cron. Moa6opoAoK
NeXuT Ha napowsx. Mop6opoa-
KOM OKa3biBaTs AABNEHME SHS Ha
nagoun 8 Tevenue 20-30 cex,
3aTeM paccnacuTbes. MoBTOpHTS
3 pasa.

YNPAXHEHNSA 715l PACTXEHWS rPYAHOO OTAENA N03BOHOYHUKA
Kaxioe ynpaxHenue BbinonHAeTcA 3-4 pasa 04eHb Me/IEHHO, NNABHO 1 Ge3 PbIBKOB. KaXaoe ABMKeHNe 3aKaH-
4UBAETCA OCTAHOBKO! Ha 2-3 CeKyHAb!. W1 NLLb NOCNE 3TOO CReyeT BO3BPALLEHHE B UCXOAHOE MONOXeHHe.

BEevTe 30eCh TeKCT AR NOVICka

Ynp. 4. Cuas posHo, naps Bnepes,
HaKNOHNTL TONOBY CHAYaNa Ha
1IpaBOe 171e40, 3aTeM — Ha NeBoe.

®
Yap. 9. Cuas poBHO, CMOTpeTs
TIPAMO NepeA CoBof. Merarbes no-
NOXWTH rON0BY Ha MPaBoe Nnevo,
IpH 3TOM OKa3b1827 CONPOTHENE-
Hite Npaso YKo B Tesete 20
CeK, 3aTem paccnabuTbes. NoBTo-
pATS 3 pasa. To Xe ynpaxHeHe
cAenats 3 pasa B 1ByI0 CTOPOHY.

Ynp. 5. MeynenHble n0B0poTsI F0N0-
Bbl HaNPaB0 A0 NPEABNA, C NONLIT-
KOR  OCMOTPETb 4epe3  fevo.
‘3aTeM Takwe e M0BOPOT! Haeso.

Yip. 10. MbITarb0s NOBEPHYTS FOM0-
BY BNPaBO (NPasas pyka Npu 3TOM
OKasbIBaeT CONPOTHBIEHHE) B Te-
wenvte 20-30 cex, 3aTem paccna-
6nTbca. MosTOpMTs 3 pasa, a
3aTem BLINONHMTH YNpaXHeHHe B
71eBYI0 CTOPOHY C CONPOTHBNEHH-
€M N1eoit pyKn
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