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ВСТУП

Дегенеративно-дистрофічні захворювання хребта – група хронічних

захворювань, що характеризуються прогресуючими змінами міжхребцевих

дисків, суглобів, зв'язкового апарату і кісткової тканини хребта.

Дегенеративно-дистрофічні захворювання хребта більш ніж в 30% випадків

призводять до тимчасової втраті працездатності і займають перше місце в

якості причини первинної інвалідності в групі захворювань опорно-рухового

апарату.

Фізична терапія при захворюваннях хребта відіграє важливе значення в

практиці медицини і реабілітаційному процесі у осіб з захворюваннями і

травмами хребта, досліджує морфологічні закономірності адаптації

організму до занять терапевтичними вправами, виділяючи насамперед ті

ознаки, які в першу чергу зазнають змін в процесі фізичного навантаження.

Матеріал навчально-методичного посібника може бути використаний

при викладання ОК «Клінічний реабілітаційний менеджмент при

порушеннях діяльності нервової системи» на першому (бакалаврському)

рівні вищої освіти та ОК «Побудова програм фізичної терапії, ерготерапії в

реабілітаційному процесі» другого (магістерського) рівня вищої освіти.
4
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РОЗДІЛ 1. 

ТЕРАПЕВТИЧНІ ВПРАВИ 

ПРИ ЗАХВОРЮВАННЯХ ШИЙНОГО ВІДДІЛУ ХРЕБТА



6

Вихідне положення – стоячи – нахил голови – вперед - назад. 



7

Вихідне положення – стоячи – поворот голови – вправо- вліво. 



8

Вихідне положення – стоячи – нахил голови – вправо- вліво



9

Вихідне положення – стоячи – голова нахилена вперед – поворот 

голови – вправо – вліво



10

Вихідне положення – стоячи –

права долоня біля вуха –

натискувати головою на 

долоню

Вихідне положення – стоячи –
ліва долоня біля вуха –

натискувати головою на

долоню
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Вихідне положення стоячи – долоні на потилиці 

– натискувати головою на долоні назад
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12

Вихідне положення – стоячи – долоні на лобі

– натискувати головою на долоні вперед
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РОЗДІЛ 2. 

ТЕРАПЕВТИЧНІ ВПРАВИ ПРИ ЗАХВОРЮВАННЯХ 

ГРУДНОГО ВІДДІЛУ ХРЕБТА



14

Вихідне положення – стоячи – підняти плечі вгору – опускаємо повільно вниз



15

Вихідне положення– стоячи – оберти плечима –назад 



16

Вихідне положення– стоячи – оберти плечима – вперед 



17

Вихідне положення– стоячи – долоня за голову



18

Вихідне положення– руки за спиною – зведення лопаток з 

випрямленням рук



19

Вихідне положення– стоячи – обійняти себе двома руками 



20

Вихідне положення – стоячи – пальці на плечах – зведення ліктів 



21

Вихідне положення – стоячи – руки перед собою – згинаємо 

в ліктях відводимо назад



22

Вихідне положення – стоячи – руки перед собою зігнуті в ліктьових 

суглобах – відводимо зігнуту руку назад



23

Вихідне положення – лежачи на животі руки в замку позаду на сідницях- вдих-

з видихом піднімаємо голову і верхню частину тулуба- зводимо  плечі



24

Вихідне положення – лежачи на животі руки зігнуті в ліктях – вдих – 
з видихом піднімаємо голову і верхню частину тулуба – відводимо лікті назад



25

Вихідне положення – лежачи на животі руки за головою – 
вдих –  з видихом піднімаємо голову і верхню частину тулуба



26

Вихідне положення – стоячи – підйом вгору



27

–

Вихідне положення – стоячи палиця за спиною – рух палиці назад 



28

Вихідне положення – стоячи широкий хват – рух перед собою  – на себе – вниз



29

Вихідне положення – стоячи широкий хват – рух вгору– перед собою – вниз 



30

Вихідне положення – стоячи палиця на рівні плечей – рух вліво – вправо



31

Вихідне положення – стоячи широкий хват – рука вгору – лікоть зігнутий – рух вліво – вправо



32

Вихідне положення – стоячи вузький хват палиця на рівні плечей – оберт вліво – вправо



33

Вихідне положення – стоячи  вузький хват – підйом до бороди 



34

Вихідне положення – стоячи палиця на рівні плечей – поворот з рухом прямою рукою вперед



35

Вихідне положення – стоячи палиця на рівні плечей – поворот з рухом прямою рукою назад



36

Вихідне положення – стоячи широкий хват – зігнути руки – рух вгору– за спину 
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РОЗДІЛ 3. 

ТЕРАПЕВТИЧНІ ВПРАВИ ПРИ ЗАХВОРЮВАННЯХ 

ПОПЕРЕКОВО-КРИЖОВОГО ВІДДІЛУ ХРЕБТА
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Вихідне положення – лежачи – рух стопами – вперед – назад



39

Вихідне положення – лежачи – рух стопами – вперед- назад – разом 



40

Вихідне положення – лежачи – згинання з постановкою на стопу



41

Вихідне положення – лежачи ноги зігнуті в колінах – розгинання в коліні



42

Вихідне положення – лежачи – піднімання прямої ноги



43

Вихідне положення – лежачи – дихання животом



44

Вихідне положення – лежачи – підйом тазу



45

Вихідне положення – лежачи –

ноги підняті – «велосипед»



46

–

Вихідне положення – лежачи – руки підняті – ноги зігнуті –

одночасно опускаємо руку і випрямляємо ногу



47

Вихідне положення – стоячи на 

долоня-колінах – ліва рука 

вперед – права рука вперед 



Вихідне положення – стоячи на 

долоня-колінах – ліва нога назад –

права нога назад 



49

Вихідне положення – лежачи –– ноги зігнуті на фітболі – руки підняті –

опускаємо руки



50

Вихідне положення – лежачи – ноги зігнуті на фітболі –
руки підняті – в рукам медбол – опускаємо руки



51

Вихідне положення – лежачи на боці – відведення прямої ноги



Вихідне положення –

лежачи на боці – згинання 

ноги в кульшовому у 

колінному суглобі



53

Вихідне положення – лежачи –

почергово притискаємо ногу до 

тулуба



Вихідне положення –

лежачи – почергово 

притискаємо ноги до 

тулуба
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Вихідне положення лежачи – руки за головою – підйом верхньої

частин тулуба – лікті звести



Вихідне положення лежачи –

одна нога зігнута на стопі –

інша стопою на  коліні –
виконуємо рух в напрямку 

до тулуба
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