
доктор ЕВДОКИМЕНКОЕВДОКИМЕНКО

  

АРТРОЗ
тазобедренных суставов

Бери
и лечись!

2-е издание, переработанное

Москва
Мир и Образование
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Несколько терминов, 
которые вам нужно запомнить
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ПОЧЕМУ ПРИ АРТРОЗЕ 
ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ 

НУЖНО ДЕЛАТЬ СПЕЦИАЛЬНУЮ 
ГИМНАСТИКУ
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КАК ПРАВИЛЬНО 
ДЕЛАТЬ УПРАЖНЕНИЯ
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ВАЖНО! Если какое-то упражнение вызывает ощутимую 
боль, значит, оно вам противопоказано или вы выполняете 
его неправильно. И его лучше пропустить.
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ 
ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ АРТРОЗА 

ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ
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1. Силовые укрепляющие упражнения
для лечения коксартроза

ЭТО ВАЖНО ПОМНИТЬ! Выше, сильнее, быстрее. Сей спор-
тивный принцип категорически не подходит для лечения 
коксартроза. Выполняя лечебную гимнастику, мы не ста-
вим задачи «накачать» немыслимые по силе мышцы. Наша 
цель — улучшить кровообращение и стабилизировать 
мышечно-связочную систему вокруг больных суставов.
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Упражнение 1

 
Лежа на животе, выпрямленные руки лежат вдоль тела ладонями 
вниз, ноги лежат расслабленно.

  (   )
Не опираясь на руки и не отрывая ладони от пола, на вдохе мед-
ленно и плавно прогните корпус вверх (выполняйте подъем плав-
но, без рывков, в течение 3—5 секунд).

Прогнувшись максимально вверх, разверните плечи назад, све-
дите вместе лопатки и задержитесь в верхней точке на 2—3 се-
кунды. 

Затем также медленно и плавно опуститесь вниз. Опустившись 
вниз, каждый раз обязательно расслабляйте мышцы спины на 
1—2 секунды.

Выполните примерно 10—15 таких плавных прогибов вверх-вниз.
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ВАЖНО! Выполняя упражнение, ни в коем случае не запрокиды-
вайте голову слишком высоко! Голова и шея должны визуально 
продолжать линию спины. А ноги должны расслабленно лежать 
на полу — не отрывайте ноги от пола! 

Прогибайтесь вверх обязательно на вдохе, опускайтесь на вы-
дохе.

ВНИМАНИЕ! Данное упражнение может провоцировать повыше-
ние артериального давления, поэтому не рекомендуется паци-
ентам старше 45 лет и людям, имеющим серьезные проблемы с 
сердцем или склонность к гипертонии.

ВНИМАНИЕ! Некоторые особенно усердные пациенты при выпол-
нении упражнения фиксируют ноги, закрепляя их под шкафом или 
диваном и т. п. Ни в коем случае не делайте этого. Фиксация ног 
при выполнении этого упражнения чревата надрывом или растя-
жением мышц спины.

 
На следующей фотографии проиллюстрировано, как не надо 
делать предложенное упражнение: здесь голова запрокинута 
слишком высоко вверх, в результате чего пережимаются сосуды 
шеи и нарушается мозговое кровообращение.
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