Комплекс упражнений при остеохондрозе позвоночника
лежа на спине
И.п. - руки на пояс. 1-2 - носки на себя, голову и ноги поднять, 3-4 - и.п. Поднимая ноги, делать вдох. Выполнять 5-6 раз.
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И.п. - руки вперед. 1-3 - потянуться рукой вперед, отрывая плечо от пола, 4 - и.п. То же другой рукой. Голову можно слегка приподнимать. Выполнять 4-6 раз.
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И.п. - руки с палкой вверх.1-2 - подтянуть колени к лицу, палкой захватить ноги, 3-4 - и.п. В этом положении можно делать перекат. Выполнять 5-6 раз.
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И.п. - руки вдоль туловища. Прижать затылок к полу на 5-7 с, расслабить мышцы на 7-8 с прижать пятки к полу на 5-7 с, расслабить мышцы на 7-8 с. То же сделать лопатками и ягодицами. Давить на пол несильно. Выполнять 4-5 раз.


[image: image4.emf]
лежа на животе
И.п. - руки согнуты, кисти под подбородок. 1 - слегка приподнять прямые ноги, 2-3 - держать, 3 - и.п. В первые дни можно приподнимать согнутые ноги. Выполнять 4-5 раз.
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И.п. - то же.
1  - вытянуть правую руку вперед и согнуть левую ногу колено вперед,
2 — и.п. 3-4 - то же другой рукой и ногой. Можно продвигаться вперед. Выполнять 4-5 раз.
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стоя на четвереньках
Ходьба вперед и назад с выгнутой спиной. Можно ходить по кругу. Выполнять 4-5 раз.
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1  — подтянуть левое колено к правой кисти,
2 - и.п., 3-4 - то же другой ногой. Выполнять 4-5 раз.
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1-4 - круговые движения тазом в одну, 5-8 - в другую сторону. Выполнять 4-5 раз.
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1-2 - выпрямляя одну ногу назад, сесть на пятку другой (полушпагат), потянуться назад, 3-4 - и.п. Следующие 1-4 - то же другой ногой. Кисти от пола не отрывать. Выполнять 4-5 раз.
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стоя
1-2 - мах руками с палкой вправо, поворот туловища, 3-4 - то же в другую сторону. Амплитуду увеличивать постепенно. Выполнять 10-12 раз.
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И.п. - опираясь на палку. 1-2 — присесть, 3-4 - встать. Выполнять 10-15 раз.
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