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Аннотация. Лечебная физкультура является составной частью терапии и профилактики многих болезней мето-

дами физкультуры (часто в сочетании с массажем и физиотерапевтическими процедурами). Правильно подобран-

ные физические упражнения позволяют восстановить здоровье и работоспособность пациента. 

ЛФК – эффективный метод лечения сколиоза 1 и 2 степени, заболевание легко поддаётся коррекции у детей и 

подростков. Комплекс подбирает врач с учётом индивидуальных особенностей организма, самолечение может спро-

воцировать осложнения. ЛФК имеет ограниченный круг противопоказаний.  

В статье описано, что регулярное выполнение упражнений в комплексе с другими методиками в подавляющем 

большинстве приводит к улучшению состояния пациента, а нередко и к выздоровлению. Также даны определения 

понятий сколиоза, кифоза, описаны несколько видов нагрузок. Доказано, что важную роль также играет точная 

дозировка физической нагрузки в зависимости от диагноза и особенностей организма пациента, так как индивиду-

альный уровень нормы может отличаться от средних показателей. 
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Введение 

В спортивной медицине существует такое направле-

ние, как лечебная физкультура, которая носит профи-

лактический и лечебный характер. 

Лечебная физкультура (ЛФК) применяется при трав-

мах: опорно-двигательного аппарата (нарушение функ-

ций суставов, связок, мышц), дыхательной системы и 

других органов человеческого организма, носящих уро-

вень легкой и средней тяжести [1–6]. ЛФК является 

неотъемлемой частью терапевтического прохождения 

курса лечения травм и болезней, когда применяются 

физические упражнения в комплексе с массажем и фи-

зиотерапией, что помогает возродить и реанимировать 

травмированные участки организма, вернув им утрачен-

ную вследствие полученных травм работоспособность. 

 

Результаты исследования 

Существует два заболевания позвоночного столба – 

это сколиоз и кифоз. 

Сколиоз – это заболевание позвоночника, которое ха-

рактеризуется искривлением позвоночного столба влево 

или вправо. 

Кифоз – когда позвоночный столб сгибается в верх-

ней своей части, образуя сутулость. 

В основном спортсмены страдают сколиозом, его мы 

и рассмотрим. 

Среди спортсменов заболеваниями позвоночника 

(сколиозом) чаще всего страдают легкоатлеты-прыгуны 

в высоту, длину и с шестом, метатели копья, молота и 

диска, прыгуны в воду и борцы, так как все эти пере-

численные специализации характеризуются включе-

нием в работу опорно-двигательной системы (скелет, су-

ставы, связки) [7–12]. 

Перед лечением этого заболевания надо провести об-

следование с целью определения диагноза и механики 

развития и причины возникновения болезни, и только 

после получения всех данных можно приступать к ле-

чению, определив индивидуальные особенности боль-

ного для назначения дозировки предполагаемой 

нагрузки. 

Упражнения, подобранные врачом, могут выпол-

няться и в домашних условиях в соответствии с реко-

мендациями лечащего врача. 

При выполнении рекомендованных врачом упражне-

ний происходит: оздоровление организма; физическое 

состояние позвоночника, укрепляясь, меняется, стано-

вясь гибким и крепким; тренировки вырабатывают в ор-

ганизме выносливость; улучшается координация дви-

жений; формируются и развиваются мышцы, которые 

поддерживают позвоночник в правильном состоянии 

[13–15]. 

Регулярные занятия ЛФК, помимо лечения сколи-

оза, улучшают работу сердца, легких, дыхательной си-

стемы, а также предотвращают возможные осложнения. 

Начиная выполнять ЛФК, необходимо провести под-

готовительные упражнения для согревания организма и 

растягивания мышц, связок и сухожилий, все это дела-

ется в спокойном темпе. Во время разминки нельзя де-

лать резких движений, ускоряться, прыгать, кувыр-

каться, подтягиваться, работать с гантелями и штангой 

также не рекомендуется. ЛФК можно заниматься в лю-

бом возрасте, за исключением некоторых заболеваний 

(сердечная недостаточность, онкологические заболева-

ния, воспалительные процессы, гипертонические забо-

левания, носящие тяжелую форму) [16]. 

При выполнении упражнений, способствующих ле-

чению сколиоза, надо учитывать несколько видов нагру-

зок: 

– симметричные, когда нагрузка, получаемая от 

упражнений, равномерно распределена с обеих сторон 

позвоночника, а выравнимая активность мышц в дей-

ствительности оказывает воздействие на выправление 

позвоночника; 

– несимметричные направлены на тренировку и 

развитие мышц с одной стороны, так как другая сторона 

имеет положительное развитие, и во время проделыва-

ния упражнения она должна быть расслаблена; 

– деторсионные нагрузки способствуют расслабле-

нию напряженных мышц и тонизируют расслабленные; 

– общеукрепляющие активизируют иммунную си-

стему и помогают развить и укрепить работоспособность 

всего организма. 

Надо помнить, что во время занятий ЛФК дыхание 

должно быть правильным, то есть через нос (когда диа-

фрагма полностью опускается при вдохе, отчего разду-

вается живот, а при выдохе диафрагма полностью под-

нимается и живот становиться обычным), частота вдо-

хов при правильном дыхании колеблется от 15 до 25 раз 

в минуту. Такое дыхание будет способствовать нужному 

для организма притоку кислорода и выведению угле-

кислого газа [17–19]. 

Предполагаем комплекс упражнений при сколиозе, 

напоминаем, что упражнения должны подбираться с 

учетом индивидуальных особенностей: 

1. Марширование на месте в течение двух минут. 

2. Поднятие носочков, рук вверх. 

3. Плечевые круговые вращения вперед и обратно 

(20 раз). 

4. Наклон с руками вперед (10 раз). 

5. Повороты тела поочередно вправо и влево, руки в 

стороны (10 раз). 

6. Лежа на спине, руки вверх, носочки на себя, мед-

ленно вытянуться. 

7. Подтягивание локтей к противоположным коле-

ням (10 раз). 

8. Поочередное подтягивание колен к животу. 

9. Ножницы и велосипед. 

10.  Положение не меняется, приподнимается верх-

няя часть туловища, задерживается на время, опуска-

ется. 

11.  То же упражнение, вытягиваются верхние и 

нижние конечности. 

12.  Положение на животе – имитация плавания. 

13.  Положение то же, приподнимается верхняя 

часть туловища и ноги. Две части смыкаются, форми-

руя «корзинку». 

14.  Заканчивается ходьбой. 

 

Выводы 

Позвоночник – наш жизненный каркас. От заболева-

ний позвоночника страдают многие органы, сердце, не-

рвы, именно поэтому ЛФК является основным методом 

консервативного лечения [20]. Упражнения несложные 

и легко запоминаются, главное не лениться их регу-

лярно выполнять. 
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Abstract. Therapeutic exercise is an integral part of the therapy and prevention of many diseases by physical edu-

cation methods (often in combination with massage and physiotherapy), properly selected physical exercises can restore 

the patient's health and performance. 

Exercise therapy is an effective method of treating scoliosis of the 1st and 2nd degree, the disease can be easily 

corrected in children and adolescents. The complex is selected by the doctor, taking into account the individual charac-

teristics of the organism, self-medication can provoke complications. Exercise therapy has a limited range of contrain-

dications. 

The article describes that regular exercise in combination with other methods in the vast majority leads to an 

improvement in the patient's condition, and often to recovery. Also, definitions of the concepts of scoliosis, kyphosis 

are given, several types of loads are described. It has been proven that the exact dosage also plays an important role, 

depending on the diagnosis and the characteristics of the patient's body, since the individual level of the norm may 

differ from the average. 

Keywords: sports medicine, exercise therapy, scoliosis, kyphosis, injuries, exercises, activities, musculoskeletal sys-

tem, spine, loads 
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