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ВИДЫ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ



ПРОГРАММА ГИДРОРЕАБИЛИТАЦИИ ПРИ НАРУШЕНИИ ОСАНКИ

Ф.И.О. ПАЦИЕНТА ИВАНОВ ИВАН ИВАНОВИЧ 

ВОЗРАСТ: 11 ЛЕТ. 

АНАМНЕЗ: СЛАБОСТЬ МЫШЕЧНОГО КАРКАСА ВОКРУГ ПОЗВОНОЧНИКА. У РЕБЕНКА ЗАМЕТНА СУТУЛОСТЬ. 

ДИАГНОЗ: НАРУШЕНИЕ ОСАНКИ 1 СТЕПЕНИ 

ЖАЛОБЫ: СУТУЛОСТЬ, УХУДШЕНИЕ ЗРЕНИЯ, УЧАЩАЮЩИЕСЯ ГОЛОВНЫЕ БОЛИ. 

НАЗНАЧЕНО: ЛФК, МАССАЖ (ОБЩИЙ) , МАНУАЛЬНАЯ ТЕРАПИЯ, ГИДРОКИНЕЗОТЕРАПИЯ. 

ВЫПОЛНЕНО: УЛУЧШЕНИЕ ТОНУС МЫШЦ ПОЯСНИЦЫ, СПИНЫ, ШЕИ, ПЛЕЧ, ЖИВОТА. ОБЩЕЕ  СОСТОЯНИЕ ПАЦИЕНТА: 
ГАРМОНИЧНОЕ.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ: НАРУШЕНИЕ ОСАНКИ В ПЕРЕДНЕЗАДНЕМ НАПРАВЛЕНИИ, СОПРОВОЖДАЮЩЕЕСЯ УСИЛЕНИЕМ 
ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ИЗГИБОВ ПОЗВОНОЧНОГО СТОЛБА: СУТУЛОСТЬ. НЕОБХОДИМО ПРИДЕРЖИВАТЬСЯ СЛЕДУЮЩИХ ПРАВИЛ, 
ДЛЯ ДАЛЬНЕЙШЕГО ГАРМОНИЧНОГО СОСТОЯНИЯ ПАЦИЕНТА. 

 СПАТЬ НА ОРТОПЕДИЧЕСКОМ МАТРАСЕ; 
ЗАНИМАТЬСЯ ПЛАВАНИЕМ, ТАНЦАМИ, ФЕХТОВАНИЕМ, ВЕРХОВОЙ ЕЗДОЙ; 
РЕГУЛЯРНО ХОДИТЬ ПЕШКОМ; 
ДЕРЖАТЬ СПИНУ ПРЯМО ПРИ ХОДЬБЕ И РАБОТЕ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ; 
ПРИ РАБОТЕ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ ОПИРАТЬСЯ НА СПИНКУ КРЕСЛА ИЛИ СТУЛА; 
РАСПРЕДЕЛЯТЬ ВЕС В ОБЕ РУКИ, НОСИТЬ РЮКЗАК; 
ПРИНИМАТЬ КОНТРАСТНЫЙ ДУШ ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ ТОНУСА МЫШЦ; 
НОСИТЬ УДОБНУЮ ОБУВЬ НА НЕВЫСОКОМ КАБЛУКЕ (3-5 СМ); 
УПОТРЕБЛЯТЬ МЯСО, РЫБУ, СВЕЖИЕ ОВОЩИ, ФРУКТЫ, СМЕТАНУ, ТВОРОГ, СЫР И ДРУГИЕ МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ.



И.П. Содержание Дозировка Методические указания

  Подготовительная часть  

Стоя у бассейна наклон головы вперед 
(подбородок прижать к 
груди), наклон назад, 
наклон вправо, наклон 
влево 
 

8 повторений Нельзя делать 
вращения головой, 
только наклоны.

 Руки вытянуты на 
уровне плеч в стороны, 
вращение 
предплечиями вокруг 
локтевого сустава, 
одновременное/ 
попеременное 
движение рук вовнутрь 
и наружу

6 повторений Спина прямая 

 

 Стоя, вращение рукой 
вперед/ назад, 
правой/левой.

6 повторений Контролировать 
координацию

 Стоя, руки вытянуты в 
стороны на уровне 
плеч, вращение 
туловищем вправо/ 
влево

6 повторений Упражнение 
выполнять под 
указание тренера.

 Ноги на ширине плеч, 
наклоны в сторону, 
правая рука поднята 
вверх и чуть согнута, 
левая уперта в пояс

35 сек. 2-3 наклона в одну 
сторону, смена рук, 2-3 
наклона в другую)

 Ноги на ширине плеч, 
вес тела перенесите на 
одну ногу, вращение 
стопой по кругу в 
голеностопном суставе 
в одну и в другую 
сторону

40 сек. Спина прямая. Руки на 
поясе или вдоль 
туловища

  Основная часть  

В бассейне взявшись за 
бортик руками.

Выдох в воду 6 повторений Упражнение 

выполнять без 

плавательных очков. 
Скольжение на груди 

с  доской 

Оттолкнуться от 

бортика. Работа 

ногами. 

Проплыть на сколько хватит дыхания. Выдох в воду.

Кроль на груди с 
доской 

Два попеременных 

движения руками, 4 

удара ногами. 

1 х 25 Интенсивная работа 

ногами. 

Упражнение 

«медуза»

Из положения 

(поплавок) 

выставляем руки 

ноги в стороны.

2 повторения. При выполнении 

упражнения. 

Контролировать 

дыхание и 

координацию 

движений. 

Упражнение 

выполняется на 1 

дыхании.
Брасс на груди, доска 
между ног 

руки подаются 
одновременно 
симметрично вперёд, а 
ноги совершают 
одновременный толчок 
в горизонтальной 
плоскости.

1 х 25 Средний темп. 

Скольжение на груди Оттолкнуться от 

бортика. Работа 

ногами. 

Проплыть на сколько хватит дыхания. Выдох в воду.

Кроль на груди Два попеременных 

движения руками, 4 

удара ногами. 

1 х 25 Интенсивная работа 

ногами. 

Брасс на груди руки подаются 
одновременно 
симметрично вперёд, а 
ноги совершают 
одновременный толчок 
в горизонтальной 
плоскости.

1 х 25 Средний темп. 

Кроль на груди в 

ластах с доской 

Два попеременных 

движения руками, 6 

ударов ногами. 

1 х 25 Вдох через каждые 2 

гребка руками.

Кроль на груди в 

ластах 

Два попеременных 

движения руками, 6 

ударов ногами. 

1 х 25 Вдох через каждые 2 

гребка руками.

 Заключительная 
часть
 

  

Скольжение на спине С работой рук и 

ударами ног

1 х 25 Восстановить 

дыхание, не 

торопиться. Темп 

медленный
Упражнение 

«медуза»

Руки и ноги в 

стороны.

45 сек Координировать 

положения тела. 
свободное плавание проплыть любым 

видом

2 мин. Следить за техникой 

безопасности



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ! 


