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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Õâîðîáè ïåðèôåðè÷-
íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè — âàæëèâà 
ìåäèêî-ñîö³àëüíà òà åêîíîì³÷-
íà ïðîáëåìà, îñê³ëüêè çà ïîøè-
ðåí³ñòüþ òà ê³ëüê³ñòþ äí³â íå-
ïðàöåçäàòíîñò³ âîíè ïîñ³äàþòü 
ïåðøå ì³ñöå â ñòðóêòóð³ íåâðî-
ëîã³÷íî¿ çàõâîðþâàíîñò³ äîðîñ-
ëîãî íàñåëåííÿ (48—52 %) [5]. 
Ïðè÷èíîþ “áîëþ â ñïèí³” â 90 % 
âèïàäê³â º îñòåîõîíäðîç õðåáòà, 
ïîâ’ÿçàíèé ³ç äåãåíåðàòèâíèìè 
çì³íàìè òà ãðèæàìè ì³æõðåáöå-
âèõ äèñê³â. Íà îñòåîõîíäðîç [2] 
ñòðàæäàº áëèçüêî ÷åòâåðò³ âñüî-
ãî íàñåëåííÿ. Õâîðîáà ïîøèðþ-
ºòüñÿ íà ò³ “àìîðòèçàòîðè”, êîòð³ 
çàáåçïå÷óþòü ðóõëèâ³ñòü õðåá-
òà, éîãî çàõèñò â³ä íàâàíòàæåíü, 
à öüîìó ñïðèÿþòü ñòàòîäèíàì³÷í³ 
íàâàíòàæåííÿ, ïîðóøåííÿ îáì³íó 
ðå÷îâèí, ñïàäêîâ³ ôàêòîðè, òðàâ-
ìè, ³íôåêö³¿ òîùî [4, 6]. Äî ïîÿ-
âè ãðèæ äèñêà, çà íàÿâíîñò³ îñ-
òåîõîíäðîçó ïðèçâîäÿòü òðàâìè, 
íåïðàâèëüíà ïîñòàâà, íàäì³ðí³ 
íàâàíòàæåííÿ íà õðåáåò, íåðîç-
âèíåí³ñòü ì’ÿçîâîãî êîðñåòà, â³-
êîâ³ çì³íè. 

Îñòåîõîíäðîç õðåáòà — öå 
äåãåíåðàòèâíî-äèñòðîô³÷íå óðà-
æåííÿ ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â, â 
îñíîâ³ ÿêîãî ïåðâèííà äåãåíå-
ðàö³ÿ ïóëüïîçíîãî ÿäðà äèñêà ç 
ïîäàëüøèì ðîçâèòêîì ðåàêòèâ-
íèõ çì³í ó ò³ëàõ ñóì³æíèõ õðåá-
ö³â, ì³æõðåáöåâèõ ñóãëîáàõ òà 
ê³ñòêîâî-ì’ÿçîâîìó àïàðàò³ [3, 
5]. Çà ñó÷àñíèìè óÿâëåííÿìè, 
îñòåîõîíäðîç íàëåæèòü äî ãðóïè 
ïîë³åò³îëîã³÷íèõ, àëå ìîíîïàòî-
ãåíåòè÷íèõ çàõâîðþâàíü. Öå õðî-
í³÷íå ñèñòåìíå óðàæåííÿ ñïîëó÷-
íî¿ (õðÿùîâî¿) òêàíèíè ðàçâèâà-

ºòüñÿ íà ôîí³ ³ñíóþ÷î¿ âðîäæåíî¿ 
÷è íàáóòî¿ ôóíêö³îíàëüíî¿ (ïåðå-
âàæíî ìåòàáîë³÷íî¿) ¿¿ íåäîñòàò-
íîñò³. Ðåàë³çàö³ÿ ä³¿ ïåâíîãî ãå-
íîòèïó ó ôåíîòèï³ çóìîâëþºòüñÿ 
ð³çíîìàí³òíèìè ÿê âíóòð³øí³ìè, 
òàê ³ çîâí³øí³ìè ôàêòîðàìè ñå-
ðåäîâèùà [2, 5, 9]. 

Äèñê, ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç çî-
âí³øíüî¿ æîðñòêî¿ îáîëîíêè òà 
äðàãëåïîä³áíîãî âíóòð³øíüî-
ãî ÿä ðà, ç ÷àñîì “ñòàð³º”, ñòàº 
ìåíø ïðóæíèì, åëàñòè÷íèì, íà-
ñè÷óºòüñÿ êàëüö³ºì. Ï³ä âïëèâîì 
ñèëüíîãî íàâàíòàæåííÿ çîâí³øíÿ 
ô³áðîçíà îáîëîíêà ïóëüïîçíîãî 
ÿäðà âèï’ÿ÷óºòüñÿ â ñïèííîìîç-
êîâèé êàíàë (ïðîòðóç³ÿ), à ¿¿ ö³-
ë³ñí³ñòü ïîðóøóºòüñÿ. Òàê óòâî-
ðþºòüñÿ ñåðåäíÿ ïàðàìåä³àííà 
ëàòåðàëüíà ãðèæà [4, 7]. 

Ïðîáëåìè âèíèêàþòü, êîëè 
ãðèæîâèé ì³øîê âèï’ÿ÷óºòüñÿ â 
á³ê ñïèííîãî ìîçêó ÷è íåðâîâèõ 
ñòðóêòóð. Ïåðâèííî ïîäðàçíþ-
þòüñÿ âîëîêíà íåðâà Ëþøêà (ñè-
íóâåðòåáðàëüíîãî íåðâà). Íåð-
âîâèé êîð³íåöü ³ êðîâîíîñí³ ñó-
äèíè çäàâëþþòüñÿ ãðèæåþ, ùî 
âèêëèêàº ÷óòëèâ³, ðóõîâ³ é òðî-
ô³÷í³ ïîðóøåííÿ. Á³ëü ìîæå ëî-
êàë³çóâàòèñÿ â ïîïåðåêó, ïî õî-
äó ñ³äíè÷íîãî íåðâà — ïî çàäí³é 
ïîâåðõí³ íîãè äî ï’ÿòè é ñòîïè. 
Çì³íþþòüñÿ êîë³ííèé òà àõ³ëîâèé 
ðåôëåêñè. Îäíî÷àñíî íîãà ñëàá-
øàº, àòðîôóþòüñÿ ì’ÿçè, ëþäèíà 
âòðà÷àº ïðàöåçäàòí³ñòü. 

Ä³ëÿíêà ïîïåðåêîâîãî â³ää³ëó 
õðåáòà ñòðàæäàº â á³ëüøîñò³ âè-
ïàäê³â, îñê³ëüêè íà íå¿ ïðèïàäàº 
îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ, à ðóõëè-
â³ñòü òóò íàéá³ëüøà. 

Ïîçèö³éí³ ô³çè÷í³ âïðàâè ìî-
æóòü áóòè âèêîðèñòàí³ äëÿ ñòâî-
ðåííÿ ïåâíî¿ ïîçèö³¿ ò³ëà, ùîá 

Резюме 

Представлен материал по приме-
нению твист-терапии при меж-
позвонковых грыжах пояснично- 
крестцового отдела позвоночника, 
обусловленных остеохондрозом с 
нестабильностью.

Summary 

The material on the application 
of twist-therapy at intervertebral 
ruptures of lumbosacral part caused 
by osteochondrosis with instability 
has been presented. 
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çìåíøèòè ïðîÿâè õâîðîáè. Ó 
öüîìó ðàç³ íàéá³ëüø åôåêòèâ-
íîþ º ðîòàö³éíà ã³ìíàñòèêà, ÿêà 
çàáåçïå÷óº ïîâîðîòè ò³ëà ³ çà-
òðèìêó â íåîáõ³äíîìó ïîëîæåí-
í³ íà ïåâíèé ÷àñ (òðàêö³éíà òå-
ðàï³ÿ) [6]. Ïîä³áíèé ìåõàí³çì ä³¿ 
íà ò³ëî ç ô³êñàö³ºþ áåç áîëüî-
âèõ ïîçèö³é ìàº ³ òâ³ñò-òåðàï³ÿ 
[7, 8]. 

Ïðîôåñîð Ïàê Äæè Âó íà-  
ç âàâ ðîòàö³éíó ã³ìíàñòèêó òâ³ñò-
òåðàï³ºþ[7, 8]. Êîðîòê³ ì³æõðåá-
öåâ³ ì’ÿçè çàáåçïå÷óþòü ïîâîðî-
òè ò³ëà õðåáö³â îäèí â³äíîñíî îä-
íîãî. Ïðè ïîäðàçíåíí³ íåðâîâèõ 
ñòðóêòóð óðàæåíîãî õðåáòîâî-
ðóõîâîãî ñåãìåíòà âèíèêàº çà-
õèñíà êîíòðàêòóðà öèõ ì’ÿç³â. 
Çíÿòè êîíòðàêòóðó ì³æõðåáöå-
âèõ ì’ÿç³â ìîæíà ïðîâåäåííÿì 
òâ³ñò-òåðàï³¿, ÿêà íàãàäóº äåòîð-
ñ³éíó ã³ìíàñòèêó. 

Òâ³ñò-ã³ìíàñòèêà — öå âïðà-
âè, ùî àêòèâ³çóþòü ñï³ðàëüíó 
åíåðãåòè÷íó ñèñòåìó ò³ëà øëÿ-
õîì ðèòì³÷íèõ ñêðó÷óâàëüíèõ ðó-
õ³â. Òðàäèö³éíà êèòàéñüêà ã³ì-
íàñòèêà (öèãóí) âèêîðèñòîâóº 
äëÿ ë³êóâàííÿ åíåðãåòè÷í³ âçàº-
ìîä³¿ ì³æ ñèñòåìàìè îðãàí³çìó, 
òîìó òâ³ñò-òåðàï³ÿ ðîçãëÿäàºòü-
ñÿ ÿê ìåòîä âïëèâó íà åíåðãå-
òè÷í³ âçàºìîçâ’ÿçêè [7, 7]. 

Óñ³ ðóõè, âêëþ÷àþ÷è ðó-
õè ëþäñüêîãî ò³ëà, âèêîíóþòü-
ñÿ â ðåàëüíîìó ñâ³ò³, ï³äïîðÿä-
êîâóþòüñÿ ôóíäàìåíòàëüíèì 
ñèëàì — Íåéòî, Ãåòåðî, Ãîìî ³ 
Íåéòðî, ùî ä³þòü ðàçîì ³ç ñàìî-
ãî ïî÷àòêó âèíèêíåííÿ Âñåñâ³òó. 

Âò³ëåííÿ ôóíäàìåíòàëüíèõ 
ñèë Òðèïî÷èíàíü Òðèïî÷àòêî-
âî¿ ìîäåë³ â ðóõàõ ò³ëà âèñâ³òëþº 
òâ³ñò-ã³ìíàñòèêà. Òîìó ¿¿ ðèòì³÷-
í³ ñêðó÷óâàëüí³ ðóõè, â ÿêèõ âàæ-
ëèâå ì³ñöå â³äâîäèòüñÿ òâ³ñòó 
õðåáòà, âîëîä³þòü âëàñòèâîñòÿ-
ìè Íåéòðî. Çã³äíî ç ÷îòèðèåëå-
ìåíòíîþ ôîðìóëîþ Òðèïî÷àò-
êîâî¿ ìîäåë³, êîæíèé êîìïëåêñ 
òâ³ñò-ã³ìíàñòèêè ñêëàäàºòüñÿ ç 
÷îòèðüîõ ñòàä³é, ó êîæí³é ç ÿêèõ 
16 ðóõ³â, òîáòî âêëþ÷àº 64 òâ³ñò-
ðóõè. 

Íà ïåðø³é ñòàä³¿ òâ³ñò-ðóõó 
Íåéòî-, Ãåòåðî-, Ãîìî- ³ Íåéòðî-
êàòåãîð³¿ ñë³äóþòü îäíà çà îä-
íîþ, â³äòâîðþ÷è ïîðÿäîê ðîç-
âèòêó Òðèïî÷àòêîâî¿ ìîäå-
ë³. Ðóõè êîæíîãî ïîñë³äîâíîãî 
ïðîöåñó âèêîíóþòüñÿ íà ÷îòè-
ðè ðàõóíêè. Ïåðøà ñòàä³ÿ âêëþ-
÷àº 16 òâ³ñò-ðóõ³â. Äðóãà ñòàä³ÿ 
âêëþ÷àº 16 ä³àãîíàëüíèõ òâ³ñò-
ðóõ³â, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ â³äðàçó çà 
ðóõàìè ïåðøî¿ ñòàä³¿. 

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ä³àãîíàëü-
íèõ Íåéòðî-ðóõ³â íà òðåò³é ñòà-
ä³¿ ïî÷èíàþòüñÿ 16 ïîâîðîòíèõ 
òâ³ñò-ðóõ³â Áåçìåæíîãî Íåéòî. 

Íà ÷åòâåðò³é ñòàä³¿, ï³ñëÿ äî-
ñÿãíåííÿ äîñêîíàëîñò³ âèêîíàííÿ 
òâ³ñò-ðóõ³â, 16 ðóõ³â ïåðøî¿ ñòàä³¿ 
ïîâòîðþþòüñÿ øâèäêî é ïðèðîä-
íî â ïðîñâ³òëåíîìó é ðàä³ñíîìó 
ñòàí³ ðî çóìó. 

Çàëåæíî â³ä ïîëîæåííÿ, â 
ÿêîìó âèêîíóþòüñÿ âïðàâè òâ³ñò-
ã³ìíàñòèêè, âèä³ëÿþòü òâ³ñò-
ã³ìíàñòèêó ñòîÿ÷è, ñèäÿ÷è, ëå-
æà÷è é ó ðóñ³ (àáî êîìá³íîâàíó) 
[6, 8].

Ïîêàçàíèÿ äî ïðîâåäåííÿ 
òðàêö³éíî¿ òåðàï³¿ (òâ³ñò-òåðàï³¿) 
ïîïåðåêîâîãî â³ää³ëó [1, 7, 8]:

 íåâðîëîã³÷í³ ïðîÿâè îñòåî-
õîíäðîçó I—II ñòàä³é, ÿê³ ñóïðî-
âîäæóþòüñÿ áîëüîâèì ñèíäðî-
ìîì;

 öåðâ³êîêðàí³àëã³¿, öåðâ³-
êîáðàõ³àëã³¿, ëþìáî³ø³àëã³¿, ïî-
â’ÿçàí³ ç êîìïðåñ³éíèì ôàêòî-
ðîì;

 íåéðîñóäèíí³, íåéðîòðîô³÷-
í³ ñèíäðîìè ç ì’ÿçîâîòîí³÷íèìè 
ïðîÿâàìè îñòåîõîíäðîçó õðåáòà;

 êîìïðåñ³éíî êîð³íöåâèé 
ñèíä ðîì;

 ïñåâäîñïîíäèëîë³ñòåç (çì³-
ùåííÿ õðåáöÿ íå ïîâèííå ïåðå-
âèùóâàòè 1/3 ðîçì³ð³â éîãî ò³ëà, 
à â øèéíîìó â³ää³ë³ — 1/5);

 ïîâ³ëüíî ïðîãðåñóþ÷³ ðà-
äèêóëîì³ºëî³øåì³÷í³ ñèíäðîìè, 
ÿê³ ïîâ³ëüíî ðîçâèâàþòüñÿ, ÷³òêî 
ïîâ’ÿçàí³ ç äèñêîãåííîþ ïàòîëî-
ã³ºþ ì³æõðåáöåâî¿ ãðèæ³. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — óäî-
ñêîíàëèòè ïðîãðàìó ô³çè÷íî¿ 
ðåàá³ë³òàö³¿ ïðè ì³æõðåáöåâèõ 
ãðèæàõ ïîïåðåêîâî-êðèæîâîãî 
â³ää³ëó, îáóìîâëåíèõ îñòåîõîí-
äðîçîì ³ç íåñòàá³ëüí³ñòþ ðîçì³-

ðîì äî 0, 5 ìì, òðàêö³éíîþ òå-
ðàï³ºþ (òâ³ñò-òåðàï³ºþ¿). 

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ:

 óäîñêîíàëèòè êîìïëåêñíó 
ïðîãðàìó ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõî-
ä³â ïðè ì³æõðåáöåâèõ ãðèæàõ 
ïîïåðåêîâî-êðèæîâîãî â³ää³ëó 
õðåáòà; 

 îá´ðóíòóâàòè êîìïëåêñíó 
ïðîãðàìó ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òà-
ö³¿ ïðè ì³æõðåáöåâèõ ãðèæàõ 
ïîïåðåêîâî-êðèæîâîãî â³ää³ëó 
õðåáòà ï³ñëÿ òðàêö³éíî¿ òåðàï³¿ 
(òâ³ñò-òåðàï³¿);

îö³íèòè åôåêòèâí³ñòü âèêî-
ðèñòàííÿ ðîçðîáëåíî¿ êîìïëåêñ-
íî¿ ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òà-
ö³¿ îñ³á ³ç ì³æõðåáöåâèìè ãðè-
æàìè ïîïåðåêîâî-êðèæîâîãî 
â³ää³ëó ï³ñëÿ òðàêö³éíî¿ òåðàï³¿ 
(òâ³ñò-òåðàï³¿). 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³³ÿ äî-

ñë³äæåííÿ. 38 õâîðèì ³ç âåðòå-
áðîãåííèì ðàäèêóëÿðíèì ñèí-
äðîìîì, îáóìîâëåíèì îñòåî-
õîíäðîçîì ³ç íåñòàá³ëüí³ñòþ íà 
ð³âí³ L

1
—L

2
, L

2
—L

3
, L

3
—L

4
, L

4
—L

5
, 

L
5
—S

1
, áóëî ïðîâåäåíî ðåíòãå-

íîëîã³÷íå îáñòåæåííÿ. Â³ê õâî-
ðèõ 25—68 ðîê³â, ç íèõ ÷îëîâ³-
ê³â — 16, æ³íîê — 22. Âñ³ âîíè 
îòðèìàëè êóðñ ìåäèêàìåíòîç-
íî¿ òåðàï³¿ â óìîâàõ ïîë³êë³í³-
êè ÷è ñòàö³îíàðó. Êîíòðîëüíà 
ãðóïà: 18 îñ³á (æ³íîê — 10, ÷î-
ëîâ³ê³â — 8). Ó êîíòðîëüí³é ãðó-
ï³ çàñòîñîâóâàëàñÿ ðåàá³ë³òàö³é-
íà ìåòîäèêà ñòàö³îíàðó. Îñíî-
âíà ãðóïà: 20 îñ³á (æ³íîê — 12, 
÷îëîâ³ê³â — 8). Ïàö³ºíòè îñíî-
âíî¿ ãðóïè êð³ì â³äíîâíèõ çàõî-
ä³â ñòàö³îíàðó äîäàòêîâî îòðè-
ìàëè òâ³ñò-òåðàï³þ. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó âñ³õ ïàö³ºí-
ò³â ÿê îñíîâíî¿, òàê ³ êîíòðîëüíî¿ 
ãðóï, îö³íþâàëè ó áàëàõ áîëüî-
âèé ñèíäðîì, ÷óòëèâ³ ðîçëàäè, 
òîíóñ ì’ÿç³â, ì’ÿçîâó ñèëó, îá-
ñÿã ðóõ³â [11]. Äî ë³êóâàííÿ ñå-
ðåäíÿ îö³íêà â êîíòðîëüí³é ãðóï³ 
ñòàíîâèëà 3,84 áàëà, ï³ñëÿ ë³êó-
âàííÿ — 4,08 áàëà, íàïðèê³íö³ ë³-
êóâàííÿ ð³çíèöÿ ñåðåäíüî¿ îö³í-
êè áóëà 0,24 áàëà. Äî ë³êóâàííÿ 
ñåðåäíÿ îö³íêà â îñíîâí³é ãðó-
ï³ ñòàíîâèëà 4,08 áàëà, ï³ñëÿ ë³-
êóâàííÿ ñåðåäíÿ îö³íêà — 4,84 
áàëà, â ê³íö³ ë³êóâàííÿ ð³çíèöÿ 
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ñåðåäíüî¿ îö³íêè áóëà 0,76 áàëà. 
Îòðèìàí³ äàí³ ñâ³ä÷àòü ïðî âèñî-
êó åôåêòèâí³ñòü ïðîãðàìè. 

Â îñíîâó êîìïëåêñó ô³çè÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ïîêëàäåíî âèêî-
ðèñòàííÿ òâ³ñò-ã³ìíàñòèêè [4, 7, 
8] ³ ïðàâèëüí³ñòü ¿¿ âèêîíàííÿ. 
Â õîä³ ðîáîòè áóëî äîäàòêîâî 
â³äïðàöüîâàíî ðÿä ðåêîìåíäà-
ö³é.

Ó ïåð³îä çàãîñòðåííÿÿ âè-
êëþ÷èòè íàõèëè âïåðåä, ïîâîðî-
òè ó áîêè, ùîá íå ïðîâîêóâàòè 
íàòÿæ³ííÿ êîð³íö³â, íå ïîñèëþ-
âàòè áîëüîâèé ñèíäðîì ³ óòâî-
ðåííÿ ãðèæ.

Âèêîíàííÿ íàõèë³â ³ ïîâîðî-
ò³â ó áîêè äîçâîëÿëîñÿ ï³ñëÿ çà-
ê³í÷åííÿ ïðîöåñó çàãîñòðåííÿ â 
ùàäíîìó ðåæèì³. 

Êîìïëåêñ òðàêö³éíèõ âïðàâ 
(òâ³ñò-òåðàï³¿) ïîïåðåêîâîãî â³ä-

ä³ëó õðåáòà [4, 7, 8] ïîäàíî â òà-
áëèö³ 1.

Âèñíîâêè

Ïðè ñêëàäàíí³ ïðîãðàìè ô³-
çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ïîòð³áíî âðà-
õîâóâàòè óðàæåííÿ õðåáö³â ïîïå-
ðåêîâîãî â³ää³ëó, ðîçìåæîâóþ÷è 
âåðõí³ òà íèæí³ ð³âí³, ùî âèìàãàº 
ð³çíîìàí³òíèõ çà ñïðÿìîâàí³ñòþ 
ðóõ³â ³ ô³çè÷íèõ âïðàâ. 

 Êîìïëåêñíó ïðîãðàìó ô³-
çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ïàö³ºíò³â ç 
óðàæåííÿì âåðõíüîãî ð³âíÿ äèñ-
ê³â L
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2
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, à òàêîæ 
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4
—L

5
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5
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1
 — íèæíüîãî ð³âíÿ ïî-

ïåðåêîâîãî â³ää³ëó õðåáòà íåîá-
õ³äíî äîïîâíèòè ð³çíîñïðÿìîâà-
íèìè âïðàâàìè òâ³ñò-ã³ìíàñòèêè 
äëÿ óðàæåíî¿ ä³ëÿíêè. 

 Êîìïëåêñíà ïðîãðàìà ô³-
çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿, ÿêà âêëþ÷àº 
êð³ì ê³íåçèòåðàï³¿ êëàñè÷íèé ìà-

ñàæ òà ô³ç³îòåðàï³þ, ïîâèííà âè-
êîðèñòîâóâàòè òâ³ñò-òåðàï³þ, ùî 
ñïðèÿº øâèäøîìó çíÿòòþ áî-
ëüîâîãî ñèíäðîìó, ñêîðî÷åííþ 
ê³ëüêîñò³ âèêîðèñòàííÿ ìåäèêà-
ìåíò³â ³ òðèâàëîñò³ ë³êóâàííÿ, à 
òàêîæ çíèæåííþ âèòðàò íà â³ä-
íîâíó òåðàï³þ ³ ðåàá³ë³òàö³þ. 
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Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Êîìïëåêñ òðàêö³éíèõ âïðàâ (òâ³ñò-òåðàï³¿) äëÿ ïîïåðå-

êîâîãî â³ää³ëó õðåáòà [4, 7, 8]

Група м’язів Вихідні положення Рекомендації

Грушоподіб-
ний м’яз

Лежачи на животі 
на кушетці

На боці спазмованого м’яза зігнути ногу в 
колінному суглобі під кутом 90—100°, від-
хилити гомілку назовні (внут рішня рота-
ція стегна). Протягом 3 с зробити вдих з 
послідовним включенням м’язів живота, 
діафрагми та грудної клітки й одночасним 
відведенням очних яблук догори, одночас-
но долонною поверхнею руки виконувати 
мінімальний опір. Зберігаючи м’язове на-
пруження, на 8 с затримати дихання. Потім 
поступово здійснити видих, відводячи очі 
донизу, і, не порушуючи сили натискання 
на внутрішню частину стопи, пасивно збіль-
шувати обсяг внутрішньої ротації в кульшо-
вому суглобі. Повторити вправу тричі з по-
ступовим збільшенням обсягу руху

Задня група 
м’язів стегна

Лежачи на животі 
на краю кушетки 
так, щоб ноги на 
рівні кульшових 
суглобів вільно 
звисали з кушетки

Підняти хвору ногу догори до місця об-
меження руху й утримувати її протягом 
16 с. Повторити вправу тричі з поступовим 
збільшенням обсягу руху. Відпочинок між 
вправами 16—32 с

М’язи тазо-
вого дна

Лежачи на животі, 
п’ятки назовні

Зробити повільний вдих, виконуючи від-
ведення очних яблук догори, одночасно 
покласти руку на сідниці, максимально від-
вести у сторони, злегка напружити і спро-
могтися звести. Зберігаючи м’язове на-
пруження на 7 с, затримати дихання. Потім 
поступово здійснити видих, відводячи очі 
вниз, розвести сідниці в сторони. Повто-
рити вправу тричі

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 22.04.08




