ЛФК при шейно — грудном остеохондрозе.
	Исходное положение
	Описание упражнения

	Методические указания

	1) Сидя на краю стула ноги на ширине плеч, кисти на коленях
	Одну руку опустить, слегка наклонить туловище в сторону опущенной руки и расслабленно покачать рукой, то же сделать другой рукой
	2-3 раза сидеть свободно. Плечевой пояс расслаблен. Обучение начинать со здоровой конечности

	2) Тоже
	Слегка развести руки в стороны - вдох. Вернуться в исходное положение - выдох
	Дышать ровно, спокойно 3 -4 раза.

	3) Руки спокойно лежат на коленях, одна нога впереди другой
	Смена положения ног
	4-6 раз. Выполнять скольжением. Темп средний. Дыхание произвольное

	4) Ноги на ширине плеч. Руки опущены
	Ротационные движения рук с последующим расслаблением, покачиванием.
	4-6 раз. Темп медленный

	5) Тоже
	Поднять плечи вверх - вдох. Опустить - выдох
	4 раза. То же

	6) Ноги вместе, кисти на коленях
	Обхватить ногу руками за согнутое колено и подтянуть её к животу - выдох
	По 3 раза в каждую сторону. Дыхание произвольное. Темп медленный

	7) Ноги на ширине плеч. Руки опущены
	Круговые движения в плечевых суставах в ту и другую сторону
	По 4 раза в каждую сторону. Дыхание произвольное. Темп медленный

	8) Ноги на ширине плеч руки согнуты в локтевых суставах, здоровая рука снизу
	Поднял» согнутые руки, слегка подтягивая вверх - вдох. Руки опустить и расслабить -выдох
	4-5 раз. Если будут усиливаться боли, выше уровня головы руки не поднимать

	9) Ноги вместе. Руки на коленях
	1 - согнуть в колене ногу, 2 - выпрямить её, 3 - снова согнуть, 4 - поставить в исходное положение
	По 4 раза каждой ногой

	10) Ноги на ширине плеч. Кисти к плечам
	Отведение локтей назад, сводя лопатки -вдох. Локти вперёд - выдох
	4 - 5 раз выполнять с подтягиванием

	11) Откинуться на спинку стула, руками держаться за края стула, ноги выпрямить
	1-2 поднять ногу вверх - выдох, 3-4 опустить ногу - вдох
	4 - 5 раз каждой ногой

	12) Сесть прямо, ноги на ширине плеч, руки на коленях
	1-2 потянуться рукой за противоположное плечо. 3-4 опустить руки вниз и расслабить - выдох.
	2-3 раза каждой рукой

	13) Ноги на ширине плеч руки на коленях
	1 - 2 в исходное положение - вдох. 3-4 подтянуться рукой в противоположную сторону - выдох
	3-4 раза в каждую сторону

	14) Ноги вместе, кисти на коленях
	1-2-3-4 одновременно сгибать и разгибать стопы, сжимать и разжимать пальцы рук
	8-10 раз. Темп средний. Дыхание произвольное.

	15) Ноги на ширине плеч руки на коленях
	I- подтянуться согнутой в локтевом суставе рукой назад на спинку стула с поворотом туловища в сторону 2- исходное положение. 3-4 то же упражнение в другую сторону.
	3-4 раза в каждую сторону

	16) Ноги на ширине плеч кисти к плечам.
	1-2 подтянуть локти вверх - вдох 3-4 локти вниз - выдох
	4-5 раз

	17) Ноги на ширине плеч.
	Движения в шейном отделе позвоночника: а) повороты головы в ту и другую сторону б) наклоны головы вперед и назад в) наклоны в стороны (ухом тянуться к плечу). При отсутствии головокружений можно вводить круговые движения в шейном отделе позвоночника. Отдых 30 секунд.
	По 2 раза.

	18) Руки на коленях. Ноги вместе.
	1-2-3-4 круговые движения ногами в ту и в другую сторону. Производить скольжение по полу.
	3-4 раза в каждую сторону. Темп медленный.

	19) Стоя с палкой в руках, ноги на ширине плеч.
	1 - палку на грудь - вдох. 2 - подтянуться вперед руками и туловищем -выдох. 3 - палку на грудь - вдох. 4 - руки с палкой опустить - выдох.
	4-5 раз. Чем шире руки. тем труднее делать упражнение.

	20) Ноги вместе. Руки держат палку за концы.
	1 - вдох. 2-3 выпад правой ногой в сторону. Палку в сторону. 4 - вернуться в исходное положение.
	3-4 раза.

	21) Палку поставить вертикально, ноги вместе.
	1-2 отведение в сторону ноги. 3 - 4 в исходное положение.
	3-4 раза, поочерёдно меняя ноги.

	22) Ноги на ширине плеч.
	1-2-3-4 круговые движения вперед и назад с подтягиванием. В конце движения выдох с последующим расслаблением рук.
	2-3 раза в каждую сторону. Туловище следует за руками.

	23) Ноги на ширине плеч, палка за спиной держать палку снизу.
	1-2-3-4 сгибать руки в локтевых суставах, скользя палкой вверх и вниз по спине. Руки расслабить.
	3 раза, соблюдая большую осторожность.

	24) Стоя.
	1-2 развести руки в стороны - вдох. 3-4 расслабить руки и уронить их, покачивая ими. Перекрестив руки, выдох.
	3-4 раза.

	25)Ходьба.
	Обычная. На носочках, руки на поясе за спиной (лыжным шагом, активно включая руки и ноги вперёд - назад.)
	1 минута.

	26) Стоя, отступив от стены на полшага. Руки опущены вниз.
	1-2-3-4 подтянуться вверх, перехватывая рейки. То же вниз, опуская руки, расслабить их.
	3-4 раза.

	27) Стоя на расстоянии небольшого шага от гимнастической стенки (3  стула) руки за спиной.
	1 – вдох, 3-4 поставить ногу на стул и согнуть ее в колене – выдох. То же с другой ноги.
	По 3 - 4 раза каждой ногой

	28) Стоя на расстоянии небольшого шага от гимнастической стенки,  руки держат на уровне плеч рейку,  ноги на ширине плеч
	1 – 2 вдох, 3- 4 оттянуться корпусом назад, руки прямо – выдох, 4 – руки расслабить
	3 – 4 раза. Голову низко не наклонять, ноги не сгибать


