
Комплекс упражнений
при остеохондрозе поясничного отдела

ПОТЯГИВАНИЕ выполнять лежа, руки прямые за голо-
вой, ноги прямые. Потянитесь руками вверх, а пятками 
вниз, как будто вы только проснулись и старайтесь при-
жать поясницу к полу. При выполнении этого упражнения 
категорически запрещено прогибаться в поясничном от-
деле позвоночника. Тянуться в течении 5 секунд 10 раз.

УКРЕПЛЕНИЕ МЫШЦ ПРЕССА.  Лежа 
на спине, руки под головой, ноги пря-
мые. Напрягать мышцы пресса, ста-
раясь максимально прижать поясницу 

к полу, словно вы хотите что-то при-
давить к нему, и задержаться в  этом 
положении на 5 сек. Вы должны почув-
ствовать напряжение в мышцах пресса.

ОСТЕОХОНДРОЗ ПОЯСНИЧНОГО ОТДЕЛА  характеризуется деградацией  межпо-
звоночных дисков, которая возникает из-за сидячего образа жизни или, наобо-
рот, из-за чрезмерных нагрузок на поясницу. Лечебная физкультура при осте-
охондрозе поясничного отдела позвоночника — один из важнейших моментов 
лечения. Она способствует постепенному восстановлению циркуляции крови, 
принятию позвонками нормального положения и укреплению позвоночника.

РАСТЯЖЕНИЕ МЫШЦ СПИНЫ.  Выполнять лежа, руки 
вдоль туловища, ноги прямые. Подтянуть ноги к груди, при 
этом обхватить их под коленями руками. На вдохе под-
нять голову и потянуться к коленям, задержаться 
в этом положении на 3-5 секунд. Вы должны 
почувствовать легкое натяжение в области 
ягодиц и поясницы. Затем плавно вернуться 
в исходное положение. Повторить 10 раз.
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БАЛАНСИРУЮЩЕЕ УПРАЖНЕНИЕ.
Выполнять, стоя на четвереньках. Под-
нять правую ногу параллельно полу и 
одновременно поднять левую (проти-
воположную) руку. Задержаться в таком 
положении на 3-5 секунд. Вернуться в 
исходное положение. Затем поменять 
ногу и руку. 2-3 подхода по 10 раз. Важ-
ное условие выполнения упражнения: 
нельзя прогибаться в поясничном отде-
ле позвоночника.

ОПУСКАНИЕ КОЛЕНЕЙ В СТОРОНЫ. Вы-
полнять лежа на спине, ноги согнуты в ко-
ленях, руки лежат на бедрах. Стараясь не 
отрывать спину от пола, опускать согну-
тые в коленях ноги в сторону. Как только 
вы почувствовали ощущение легкого на-
тяжения в ягодице и в поясничном отделе 
позвоночника, а  противоположная сто-
рона таза отрывается от пола, остановите 
движение с помощью руки, и верните в 

исходное положение. Затем выполните 
тоже самое в противоположную сторону.
2 подхода по 5 повторений.

НЕ РЕКОМЕНДУЕТСЯ
обострения делать самое распро-
страненное упражнение 
«кошечку/собачку».
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Действие АМБЕНЕ® ХОНДРО направлено на:
Уменьшение боли в суставах и позвоночнике1,2

Улучшение подвижности суставов1

Стимулирование восстановления хрящевой
ткани суставов 1 

в стадии


