OA4Ha 13 rnaBHbIX NPUYMH CKOIMO3a
— HeaoCTaToYyHasa pmusmyeckas
aKTMBHOCTb M HEAO0CTATOK
dun3nyeckmx Harpysok. B pesynbTate
dopmMMpoBaHNE MbILLEYHOIO KapKaca
CMWHbI HEe NocneBaeT 3a POCTOM
KOCTHOro cKkeneta. Tak BO3HMKaeT
Aebopmauma NO3BOHOYHMKA,
KOTOpPasa CONpOBOXKAAETCA
CMELLEHNAMM U NOABbIBUXaMM
No3BOHKOB. MoaTomy ¢punsmyeckme
YNpPa*HEeHMA N CAOPT B LLE/IOM
Nno/sie3Hbl NPU CKOAMO3€e, HO NPU ABYX
06A3aTeNbHbIX YCIOBUSAX:

1. MblWweyHble yCnnna He A0/TKHbI
6bITb O4HOCTOPOHHUMMU. ITO 3HAUUT,
YTO OHW A0MKHbI PABHOMEPHO
pacnpenenaTbCa Mexay rpynnamu
MblLLILL, NPAaBOW U 1€BOWN CTOPOHDI
Tena.

2. Ynpa*KHEeHUA AO0NKHbI UCKAKOYATb

pe3Kue PbIBKKU, MOBOPOTbI, KYBbIPKMU,

yAapHble Harpy3Ku, a TakxKe TPaBMbl.
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Coctasutenb: Bpay -opTonen
KBouuHa KOnusa

HuKonaeBHa

305000, r. Kypck, yn. Knposa 7.
TenedoH: (4712) 51-14-75;
305040, r. Kypck, yn. Opyx6bl 5.
TenedoH: (4712) 57-20-85, 57-20-86.
Caut: pmckursk.ru
Anpec 3NeKTPOHHOM NoYTbI:

pmc-kursk@yandex.ru

«Kypckum obnacTHOM LEeHTp
NCUXONI0r0-NeaaroruiyecKoro,
MeAMULIMHCKOrO M COLMANbHOrO
CONPOBOXKAEHUA»

«CnopTtuBHbIE

KPYXXKHW, CNOPTUBHbIE
CeKUuuu gna perten.

Mpu 3aboneBaHuaAx

NO3BOHOYHUKA

Kypck


http://pmckursk.ru/
mailto:pmc-kursk@yandex.ru

[MonesHble ynparkHEeHUs U
BUAbl CNOPTA NPW CKO/IMO3E:

1. Y1peHHasa 3apagKa. Hecmotpa Ha
BHELLIHIOO MPOCTOTY UMEHHO
YTPEHHAA 3apAAKa CYKUT XOPOLLMM
CpeacTBom NPoduNaKkTUKM bonesHen
OJA. 310 npumep TOro, YTo ydLume
pe3yNbTaTbl AOCTUIALOTCA HEe
6narogapa MHTEHCMBHOCTK, A
6narogaps exkeaHeBHOCTU
yNparKHEHWI.

2. KoHHbIM cnopT. bnarogaps
neyebHoMy 3hdeKTy BEpx0oBOM e3apl
ee JarKe Ha3bIBAKOT MMNMOTePANUeN.
naBHbIN 3pPEKT- MacCaKHoe
OENCTBME HAa MbILLLBI CMIVHDI.
InaBHOE, 4TObbI BepXoBas e34a bbina
NNaBHOM, 6e3 yaapHbIX HArpy3oK,
BCTPACOK 1 MaZieHUN.

3. MnaBaHuMe. 3aHATUA N1IaBaHNEM
MOMOralT YKPENUTb MbILLEYHbIN
KapKac, yay4wuTb paboTy
AbIXaTe/IbHOW CUCTEMbI. UICMPABUTb
0CaHKy. PM3nyecKkme HarpysKkm Kak
HUKaKMe Apyrnme NoMoraroT pasBUTUIO
MbILL, CMUHbI U TPyAX, NPOPUNAKTUKE
n neyeHuto OJA. cambi NONE3HbIN
BMA 6Gpaccom, meHee nonesHbl KPoab U
Ha cnuHe. MNpbIXKKK B BOAY Npw
NCKPMBJIEHMWN NO3BOHOYHMKA
UCKJIIOYEHbI.
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4. banbHble TaHUbI. [TomoratoT
NCNpPaBUTb 0CaHKY, CPOPMMPOBATb
MbILLEYHbIA KOPCET, FAPMOHNYHO
Pa3BUTb MbILLLbI CNINHbI, TPYAMN,
KMBOTa.
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5.AkBaaspobuka. ynpaxHeHu1s akBa-
aspOobVKM NpU CKONMO3e OOMMKHbI
BbINOSTHATLCA NPU HabnaeHun Bpaya,
KOTOPbIN onpeaenuT ux 4onycTumMyo
WHTEHCUBHOCTb. B LLeSIOM 3TOT BUA
ynpaxkHeHUn noreseH ans
no3BoHOYHMKA. B Boge Bec Tena
yMeHbLLUaeTCcs, COOTBETCTBEHHO
CHMXaeTCH Harpyska Ha Nno3BOHOYHUK,

YTO co3aaeT UCKITIOYUTETIbHYHO

BO3MOXXHOCTb pa3paboTku pasnmyHbIX

rpynnm.




	5.Аквааэробика. упражнения аква-аэробики при сколиозе должны выполняться при наблюдении врача, который определит их допустимую интенсивность. в целом этот вид упражнений полезен для позвоночника. В воде вес тела уменьшается, соответственно снижается н...
	Полезные упражнения и виды спорта при сколиозе:
	1. Утренняя зарядка. Несмотря на внешнюю простоту именно утренняя зарядка служит хорошим средством профилактики болезней ОДА. Это пример того, что лучшие результаты достигаются не благодаря интенсивности, а благодаря ежедневности упражнений.
	2. Конный спорт.  Благодаря лечебному эффекту верховой езды ее даже называют иппотерапией.  Главный эффект- массажное действие на мышцы спины. Главное, чтобы верховая езда была плавной, без ударных нагрузок, встрясок и падений.

