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Час 08.10-08.55  «Лікувальна фізична культура»
Тема: Вправи для витягування ребта
Вправа на витягування хребта робіть в такому порядку:
· Кінцівки витягнути;
· З опорою на коліна, а потім на живіт відірвати ноги від підлоги;
· Голова синхронно відкидається назад.
Робіть вправу по 10-15 секунд 3-5 разів.
Вправа витягування хребців з гімнастичної палицею робиться в такому порядку:
· Розкинуті руки зі снарядом підняти, витягнути вперед;
· Прогнути поперек.
Робити не менше 5-ти повторень цієї вправи.

З положення «лежачи на спині»
[bookmark: i-41]Вправа розтяжка хребта необхідно робити в такому порядку:
· Кінцівки витягнути;
· П’ятами обпертися об підлогу, не зрушувати, але намагатися зрушити тулуб вперед;
· Схилити до грудей голову, напружити спину.
Час навантаження на хребет повинен становити 15-20 сек. Повторювати вправу 3-5 разів.
Вправа на витягування нижній частині хребта слід робити в такому порядку:
· Руки витягнути, долонями опертися на підлогу (в ускладненому варіанті — схрестити за потилицею);
· Ноги підняти, зігнути в колінах, по черзі згинати і розгинати 30-40 секунд, імітуючи роботу педалями на велосипеді.
І так повторювати 3-5 разів.
Вправа на розтяжку попереку робіть так:
· Руки витягнуті або за головою;
· Розсовувати і схрещувати ноги в горизонтальній і вертикальній площинах по 25-30 секунд на кожну площину.
Робіть 3-5 повторень в середньому темпі.
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Вправи з позиції «стоячи»
[bookmark: i-5]Витягування грудного відділу хребта дане вправу необхідно робити перед дзеркалом як і всі наступні цієї позиції. Дане вправу слід робити так:
· Випрямиться;
· Пальцями рук спертися на плечі;
· Підняти лікті, розвести в сторони;
· Чергуючи один з одним, робити кругові повороти ліктями проти — і за годинниковою стрілкою.
На кожну сторону робіть вправу по 10-15 разів.
Вправа на корекцію постави робіть в такому порядку:
· Вирівняти становище тіла;
· Піднятися на шкарпетки;
Походити в такій позі по кімнаті 1-3 хвилини.
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Допоміжні вправи
[bookmark: i-6]Одним з найбільш ефективних додаткових видів ЛФК є фітбол-тренінг. Ця гімнастика розвиває в ненав’язливому, ігровому порядку м’язи всіх відділів хребта. Вправи для лікування сколіозу з великим м’ячем (фітболом) для витягнення і розправлення хребта. Для цього необхідно:
· Лягти животом на м’яч, підставити під нього ноги;
· Перехилившись, уперти руки в підлогу;
· Поступово переставляючи стопи і долоні, шагати 1-3 метри вперед і назад.
Витягування грудних хребців на фітболі робіть в такому порядку:
· Перегнутися через фітбол;
· З опорою на стопи, живіт і долоні віджиматися руками від підлоги 5-10 разів.
Вправа на розтягування попереку на м’ячі необхідно робити в такому порядку:
· Влягтися на м’яч спиною;
· Зчепити долоні за потилицею;
· Прокачати прес мінімум 10 разів.

Вправа на витягування попереково-грудного відділу хребта зробіть таку вправу в такому порядку:
· Спершися спиною на фітбол;
· Руки — за головою;
· По черзі відривати ноги від підлоги на 10-20 див.
Повторюйте по 5-10 разів для правої і лівої ноги.
Від сколіозу 1-го ступеня допомагають витягають вправи для спини, пов’язані з провисанням і підтягуванням на спортивних снарядах. До них відносяться кільця, бруси, шведська стінка і турнік. 1 вправа називається вис на шведській стінці для виконання необхідно:
· Забратися на стінку, схопитися за перекладину обома руками;
· Відпустити ноги, висіти не менше хвилини.
У день виконуйте по 2-3 підходи до снаряда.
2 вправа називається підтягування на турніку і робити його необхідно у точно такому порядку:
· Схопитися за перекладину, підтягнутися в міру сил;
· Розслабитися.
Вправа виконується 3-5 разів. Хват може бути вузьким, середнім, великим. Вузький хват — найпростіший.
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