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Тема: Вивчення комплексу вправ для лікування сколіозу
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Симптомом кіфоза є викривлення хребта, яке досягає розміру більше, ніж кут в 30 градусів. Точної інформації, що є першопричиною патології, немає. Але відомо, що це захворювання рухового апарату частіше розвивається в дитячому віці. Перші прояви помітні вже з 5 років, і, якщо не вжити лікувальних заходів, то у віці 12-16 років скелет дуже деформуюється. Комплекс вправ ЛФК при сколіозі - один з головних принципів в терапії. Лікування патології передбачає кілька варіантів, в залежності від ступеня розвитку викривлення. Найбільше піддаються виправленню 1 і 2 стадії, при яких кут відхилення хребта не більше 30 градусів. Важливо своєчасно звернутися за допомогою до лікаря і розпочати лікувальну терапію.
Як правильно виконувати вправи проти сколіозу
Фізкультура в значній мірі допомагає при першій стадії сколіозу, коли деформація незначна. Принцип занять - дати більше навантаження на ослаблені м'язи, зміцнюючи їх. Таким чином, створюється м'язовий корсет. Вправи для спини при сколіозі дають можливість в комплексі з масажною терапією домогтися ефекту в виправленні деформацій.
 
При виконанні ЛФК потрібно дотримуватися правил:
· обов'язкова розминка перед початком виконання, розігрів м'язів захищає їх від травм і перевантаженості;
· заняття проходить в помірному темпі, повільно виконуючи всі вправи, без різких рухів;
· вправи для різних груп м'язів повинні чергуватися;
· заборонено на турніку витягати хребет, це можна робити, за умови наявності опори під тілом, на підлозі або килимку;
· після завершення рекомендується 20 хвилин відпочити в положенні лежачи;
· лікар порадить, які робити вправи, в залежності від ступеня тяжкості сколіозу застосовують індивідуальну фізкультуру.
Під час виконання вправ зміцнюються слабкі, розслаблені м'язи. Тому консультація лікаря обов'язкова, при болях в спині і значному викривленні. Він визначить, які групи м'язів в тонусі, а які мають високу схильність до атрофії. Правильний розподіл навантаження - основа успішного лікування.
 
Програма ЛФК для пацієнтів зі сколіозом
Всі вправи підходять, як для новачків у виконанні ЛФК, так і для досвідчених учнів. Вони допоможуть привести в тонус необхідну групу м'язів. Основні 10 вправ:
1. Для виконання вправи необхідно встати впритул до стіни. Витягнутими руками упріться в неї, при цьому ноги відведіть трохи назад. Розтягуйте спину, поступово, віддаляючи ноги.
2. Стоячи на колінах, максимально вигніть спину в області грудей. Через 5 секунд зробіть зворотний рух - прогин всередину. Якщо ці вправи для виправлення сколіозу даються важко, спробуйте по черзі вигинати кожен відділ хребта. Спочатку поперек, потім груди і шия.
3. У положенні "на колінах", покладіть витягнуті руки на підлогу, живіт опустіть. Важливо утримувати спину прямо. Акуратно розтягуйте спину, тягнемося руками вперед, а тазом назад.
4. Ляжте на спину, ноги разом, зігнуті в колінах, піднімайте стегна, роблячи прогин в області грудей.
5. Лежачи на килимку, виконуйте підняття рук. Одна рука тягнеться вгору, інша, що знаходиться з боку викривлення, в сторону. Піднімайте і опускайте руки разом, роблячи глибокий вдих. Ця гімнастика дає можливість зміцнити м'язи.
6. Прийміть положення лежачи, руки покладіть на підлогу долонями вгору. Ноги зімкніть разом, починайте піднімати одночасно ноги і корпус. Акцент робиться на руки.
7. Встаньте на коліна, по черзі витягаючи ліву руку і праву ногу і навпаки.
8. Фізичні вправи при сколіозі - скручування. Ляжте на килимок, руки витягніть в сторони. Зігніть ліву ногу, закиньте її іншу, торкаючись підлоги. Голову поверніть у протилежний бік. Виконайте подібні маніпуляції з правою ногою.
9. Бічна планка. Прийміть упор лежачи, на витягнутих руках. Підніміть праву руку вгору і розгорніть тулуб. В результаті вийде, що ви впираєтеся в підлогу лівою рукою, корпус дивиться прямо. Поступово збільшуйте час в планці від 30 секунд до хвилини.
10. Приляжте на підлогу, розслабтеся і відпочиньте 15 хвилин.
Ці вправи при сколіозі хребта в домашніх умовах необхідно виконувати по 3-4 повторення. Регулярне виконання ЛФК зробить поставу рівною, дасть можливість сформувати м'язовий корсет правильно.
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