Боль в спине или пояснице является очень распространенным явлением. Она может быть острой, ноющей, проодолжительностью менее одного месяца, или хронической, длящейся более 3-х месяцев.
Все суставы, включая позвоночник, окружают связки, поверх них — мышцы. По заданию природы мышцы призваны выполнять роль амортизаторов, разгружать суставы, снимать с них нагрузку. Но в случае малоподвижного образа жизни или вследствие строгой диеты мышцы могут атрофироваться. Дополнительная нагрузка идет на связки. Если ничего не предпринимать, способны серьезно пострадать кости. Из-за этого и случаются серьезные боли в позвоночнике, особенно в поясничной и крестцовой области. Из этого специалисты делают парадоксальный вывод: если хотите, чтобы не болела ваша поясница, старайтесь больше двигаться. Но когда уже болит спина, выбирайте упражнения крайне осмотрительно.
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При подборе упражнений проявите осторожность. На первых порах, пока связки и мышцы остаются слабыми, желательно укреплять их так, чтобы не стала сильней нагрузка на кости. Так что вместо обычного упражнения совершайте движения в облегченном положении, компенсируйте какой-либо опорой большую часть веса. Идеальный помощник в этом смысле — вода, использование возможностей бассейна. Вторым вариантом специалисты называют надувную опору типа большого мяча или надувного матраса. Но и без этих предметов, в принципе, можно обойтись.
Как тренировать поясницу. Примите во внимание, что самыми опасными для поясницы движениями бывают повороты, наклоны, подъемы корпуса или ног в положении лежа на спине. Это связано с тем, что слабым мышцам не под силу проделывать подобные тяжелые движения правильно, так что они охотно перепоручают усилия позвонкам. Человек старается выполнить упражнение способом рывка, но это приводит к тому, что позвонок или межпозвоночный диск может сместиться с места. Так что укрепляйте мышцы, начните с тех, которые окружают позвоночник непосредственно, отвечают за осанку и баланс. Для этого желательно выбирать такие упражнения, которые выполняют лежа (с поясницей, прижатой к полу), стоя у опоры или на четвереньках (к примеру, прижавшись спиной к стене).
Эффективные упражнения
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Стоит отметить, что причиной болей в спине может быть очень много и в каждом конкретном случае следует разбираться индивидуально. В данной памятке мы лишь предложили комплекс упражнений, который позволит укрепить мышцы спины и избежать возможного появления болей в позвоночнике или уменьшить их. 
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Желаем крепкого здоровья!

ГУ «РНПЦ медицинской экспертизы
 и реабилитации»
Лаборатория медицинской экспертизы и реабилитации при неврологической паталогии
научный сотрудник, врач-невролог Перкова В.Е.
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ПРОФИЛАКТИКА БОЛЕЙ
В СПИНЕ
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PacTarvsaHue No3BOHOYHUKA: NEXa Ha CuHe,
TONOXWTE CTONY NEBOV HOrYt Ha npaBoe Geapo.
IleBoe KONEHO HanpasnAnTe Hapyxy u TaHuTe
6Geppo K cebe. oOBTOPUTE TO Xe ynpaxHeHue ¢
Lpyroii Horoi.
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Knaccuyeckoe ynpaxHenue: meanesHo (1)
nojHMMaiTe TYNOBMILE K KONeHaM. Pyku
Hanpasnexbl BAONb TYNOBYLLA. [IepXuTe ronosy
NPUNOJHATON.
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YnpaxHeHue Ans niey: MonoxuTe nesyio crony
Ha npasoe KoneHo. MofHuMaiiTe npasoe nneyo K
nesomy Koney. Cnegyioliee JBuxeHue
Hao60pOT: NpaBylo CTOMY MONOXWTE Ha NeBoe
KONEHO 1 MOJHUMAIATe NEBOE MNEYO K MPaBoMy
KOJEHY.
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YnpaxHeHne B no3uuum Ha 6Goky: o6onpute

neBblAi N0KOTb HA MON U B MO3ULMM HA GOKY
COTHUTE KONeHu Hasap. MpaBas pyka onupaeTcs
Ha 6espo, 6eapa NOAHMMAIATe BBEPX.
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YNpaXHeHUe C BanVKOM: BCTaHbTE Ha KOMeHN 1
NPWAEPXKMBAIATE BANMK MYCKYNIaMy XMBOTA. Pyku
HOMXHbI GbITb CMNETeHbl c3aau. Bbinpsmnaite
CIUHY, HE OTPbIBas ArOAUL OT CTYNHEIA.
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ynpaxHeHue [ns KMBOTA: OJHOBPEMEHHO
HanpAruTe MblLLILbI XXMBOTA N ATOAWL. BbiTAHyTbIE
Bnepes pyku nogHumaiite meanexHo (!) eeepx,
0ZHOBPEMEHHO HANPABNAA NIONATKA Ha3aj.
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oA pasuwk; NsrTe Wa coMy, ronosol
Kacaich nOna, Py BSITAHMTE 3a TOMOBY.
CornnTe HOTH B KONGHAX i NOATAHATE WX K
TDYAN. BOSBDATHTECH B HCXOAHOE NOTIOKEHHE.
TIOBTOPHTE YIDAKHEHAE HECKObKO pas.
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Nsi_pacTArvBaHus Mbillly CMMHbI BO3bMUTECH
pyKamm Mo, KoneHyt 1 NOATAHUTE Geapa K rpyau.
07HOBPEMEHHO MOMECTUTE MOAGOPOAOK MEXAY
KOMeH.
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[Ins 5NacT4HOCTV MO3BOHOYHUKA: [OTPOHLTECH
NpaBoil CTOMOW [0 KONeHa nesoii Horu, B 910
BPEMA MpaByld PYKy BbINPAMUTE Ha mony.
TIpWXMUTE KOMEHO K NONY U NOBEPHUTE roN0BY B
NPOTUBONONOXHYIO CTOPOHY.
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Kowaynit _xpe6er: BCTaHbTE Ha KOMEHW W
obonpuTeck pykamu 0 noA. BbirnGaiite cnuHy
BBEPX U BHU3.





