
Уважаемые участники группы, мы очень рады, что Вы с нами. Сегодня 

мы предлагаем Вам упражнения 

Лечебная физкультура является важнейшим методом лечения 

остеохондроза. Имеются специально разработанные комплексы для больных 

с остеохондрозом шейного, грудного, пояснично-крестцового отделов. 

Однако выполнять их можно только при отсутствии боли, 

воспалительного процесса.

Профилактика:

Основа здоровья шейного отдела позвоночника – это крепкая и 

здоровая спина, физическая активность, удобная постель с анатомическими 

подушками и матрасом, правильная осанка и правильное питание.

Стоит избегать травм шеи и поднятия тяжестей. Необходимо сочетать 

длительное сидение с периодами отдыха и разминки.
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