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Аннотация. В данной статье рассматривается роль лечебной 
физической культуры (ЛФК) как основополагающего компонен-
та комплексной терапии и реабилитации при остеохондрозе 
поясничного отдела позвоночника. Пояснично-крестцовый от-
дел испытывает максимальные осевые нагрузки, что обуслав-
ливает высокую частоту возникновения дегенеративно-
дистрофических изменений. В работе обосновывается эффек-
тивность применения специализированных физических упраж-
нений, направленных на декомпрессию межпозвоночных дис-
ков и укрепление глубоких мышц спины. Особое внимание 
уделено методикам изометрической гимнастики и упражнени-
ям в разгрузочных положениях, которые способствуют сниже-
нию болевого синдрома и восстановлению биомеханики дви-
жений. Статья содержит рекомендации по подбору нагрузки 
для предотвращения развития протрузий и грыж. 

Annotation. This article examines the role of 
therapeutic physical culture (TPC) as a fun-
damental component of comprehensive ther-
apy and rehabilitation for osteochondrosis of 
the lumbar spine. The lumbosacral region 
experiences maximum axial loads, which 
causes a high incidence of degenerative-
dystrophic changes. The paper substantiates 
the effectiveness of using specialized physi-
cal exercises aimed at decompression of 
intervertebral discs and strengthening the 
deep muscles of the back. Particular attention 
is paid to the methods of isometric gymnas-
tics and exercises in unloading positions, 
which contribute to the reduction of pain syn-
drome and restoration of movement biome-
chanics. The article contains recommenda-
tions on the selection of physical activity to 
prevent the development of protrusions and 
hernias. 
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онятие заболевания и основные клинические проявления 
Остеохондроз поясничного отдела позвоночника рассматривается не просто как возраст-

ное изменение, а как серьезная дегенеративная патология межпозвонковых дисков. Происходит по-
степенная дегидратация пульпозного ядра, из-за чего диск теряет свою высоту и амортизирующую 
функцию. Клиническая картина обычно варьируется от локального мышечного спазма до формирова-
ния полноценных грыж, которые, выпячиваются в просвет позвоночного канала и начинают механи-
чески сдавливать нервные корешки [1]. 

Этиологические факторы развития патологии 
Развитие деструктивных процессов в поясничной области обусловлено многими причинами, ко-

торые можно разделить на несколько групп: 
1.   Статодинамический фактор. Здесь речь идет о хронических перегрузках: это и пресловутая 

гиподинамия при многочасовом сидении за компьютером, и, напротив, чрезмерные осевые нагрузки в 
быту или спорте без должной подготовки мышечного аппарата. 

2.   Трофические нарушения. Межпозвоночный диск лишен собственной кровеносной сети, по-
этому его питание осуществляется диффузно из окружающих тканей. При постоянном спазме глубо-
ких мышц этот процесс блокируется, диск «сохнет» и начинает разрушаться изнутри. 

3.   Несостоятельность мышечного корсета. Если мышцы брюшного пресса и разгибатели спи-
ны слабые, позвоночник лишается своей естественной поддержки. В таком случае вся механическая 
работа перекладывается на связочный аппарат и костные структуры, что неизбежно ведет к микро-
травмам дисков [2].  

П 
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ЛФК при остеохондрозе поясничного отдела позвоночника 
Лечебная физкультура положительно воздействует на питание эластичных дисков, что приво-

дит к улучшению подвижности суставов, улучшению кровообращения и, как следствие, насыщению 
тканей позвоночника питательными веществами и замедлению разрушения его костных компонентов, 
хрящей, связок. ЛФК поясничного отдела успешно способствует восстановлению после операций и 
укреплению мышц спины. 

Данная программа базируется на комплексных методах оздоровительного воздействия на кост-
но-мышечную систему и внутренние органы. Систематические тренировки активизируют гемодинами-
ку, форсируют метаболизм и стимулируют регенеративные процессы в тканях. Укрепление мышечно-
го каркаса создает надежную опору для позвоночного столба, что позволяет эффективно сдерживать 
дегенеративные изменения. Кроме того, регулярные нагрузки способствуют купированию болевого 
синдрома и снижению интенсивности воспалительных процессов. 

Самую большую нагрузку на себя берут поясничная и крестцовая область. Позвонки в пояснич-
ном отделе могут похвастаться высокой подвижностью, в отличие от позвонков в крестцовом участке, 
которые образуют неподвижное сочленение из пяти позвонков. Лечебная физкультура для пояснич-
но-крестцового отдела способствует укреплению мышечного корсета, снятию боли, вызванную спаз-
мом мышц или защемлением нерва, и улучшению кровообращение за счёт чередования расслабле-
ния и напряжения мышц[3]. 

Важнейшие правила ЛФК при остеохондрозе пояснично-крестцового отдела: 
●  Консультация специалиста перед началом занятий и постановка точного диагноза с опреде-

лением стадии заболевания. 
●  Регулярность выполнения упражнений. 
●  Исключение упражнений, которые вызывают болевые ощущения. 
●  Постепенная адаптация к упражнениям. 
Каждое занятие по лечебной физкультуре следует начинать с разминки [4]. 
Чтобы приступить к занятиям требуется помощь специалиста, чтобы он обучил распределять 

нагрузку как следует (во избежание травм), для постепенного увеличения объема движений без лиш-
них нагрузок и увеличения количества подходов и кратности выполнения заданий. Комплекс подби-
рается индивидуально, в соответствии с потребностями конкретного человека. Лечебная физкультура 
является одним из элементов воспитательного процесса. 

Начните с небольших нагрузок, постепенно увеличивая их продолжительность и интенсивность. 
Занятия помогают улучшить свою координацию и управление движениями, физическую форму и по-
высить самооценку [5, 6, 7]. 

После обучения со специалистом, пациент может выполнять легкие упражнения самостоятель-
но дома: 

●  Из положения стоя выполнить наклон корпуса вперед и максимальный прогиб назад в пояс-
ничной области. 

●  Из положения стоя сделать наклон в стороны поочередно. 
●  Встать на четвереньки и выгнуть спину с одновременным опусканием головы. Сделать об-

ратные движения: прогнуть спину, подняв голову вверх. 
●  Из положения лежа поочередно поднять каждую ногу вверх по 5 раз, 5 подходов. 
●  Из положения сидя на полу, с поджатыми под туловищем ногами, прогнуть позвоночник впе-

ред/назад по 10 раз в каждую сторону,5 подходов. 
●  Положить руки на плечи и совершить ими движение по кругу. Сначала по часовой стрелке, а 

затем против часовой стрелки с максимальной амплитудой. По 10 раз в каждую сторону вращения, 5 
подходов[8]. 

Заключение  
Лечебная физическая культура – это важнейший аспект реабилитации при поясничном остео-

хондрозе, ведь она не просто убирает боль, а устраняет саму причину болезни (слабость мышц и 
сдавление дисков). Только регулярные упражнения в разгрузочных позах позволяют укрепить мы-
шечный корсет, должным образом восстановить питание хряща и избежать операций. 
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