Haykoeuti yaconuc HITY imeHi M. I1. JpacomaHoga Bunyck 3K (162) 2023

Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University Issue 3K (162) 2023

himnastiv: Metodychni rekomendatsiyi. Moskva, USSR. 39.

2. Voronova V.l. (2017). Psykholohiya sportu: navch. posib. 3-tye vyd., bez zmin. Kyiv: Natsional'nyy universytet fizychnoho
vykhovannya ta sportu Ukrayiny, vyd-vo «Olimp. I-ra», Ukraine. 272.

3. Haverdovs'kyy YU.K. (2007). Navchannya sportyvnykh vprav. Biomekhanika. Metodolohiya Dydaktyka. Moskva. FiS,
Russia, 912.

4. Haverdovs'kyy YU.K. (2012). Udoskonalennya tekhniky rukhiv ta spetsial'noyi tekhnichnoyi pidhotovky yak osnova
nayvyshchykh dosyahnen' u suchasniy sportyvniy himnastytsi. Nauka do olimp. Sport, 1, 7-26.

5. Myronov V.M. (Ed.) (2007). Himnastyka. Mins'k: BDUFK. 177-243.

6. Davydov V. (1996). Teoriya navchannya. Moskva: Inter, Russia. 544.

7. Mistulova T. (2003). Teoretyko-metodychni zasady navchannya akrobatychnykh vprav zi skladnokoordynatsiynoyu
strukturoyu rukhiv. Teoriya ta metodyka fizychnoho vykhovannya ta sportu, 1, 27-29.

8. Cchasni problemy rozvytku teoriyi ta metodyky himnastyky: Zb. nauk. materialiv / uporyadn. L.R.Petrina, M. I. Slavik.
(2010). L'viv, Vyp. 11. 96.

9. Fizychne vykhovannya: (2019). Sportyvna himnastyka: Tekhnika vykonannya fizychnykh vprav na himnastychnykh
snaryadakh: navch. posib. dlya zdobuvachiv stupenya bakalavra. Kyiv : KPI im. lhorya Sikors'koho, Ukraine. 64.

10. Khudoliy O.M. (2008). Osnovy metodyky vykladannya himnastyky: Navch. posibnyk. u 2-kh tomakh. 4-e vyd. Kharkiv:
«OVS», Ukraine. 408 s.

11. Epuran M. (2010). Invatarea motrica - aplicatii in activitati corporale. Bucharest: Discobolul, 463.

12. Muraru A. (2008). Manualul antrenorului. Teoria si Metodologia Pregatirii. Bucharest: Ex Ponto, 400.

13. Manno R. (1992). Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv. Paris: Revue E.P.S., 199.

14. Potop V. (2007). Motor learning and transfer in performance artistic gymnastics. New York: Dembridg Press, 184.

DOI 10.31392/NPU-nc.series15.2023.3K(162).82
YOK 796
CyuweHko J1.I1.
dokmop nedazoeaidyHuUX Hayk, npoghecop,
3asidysay kaghedpu ¢himHecy i ¢hikyribmypHo-cropmueHoi peabinimauii
YKpaiHcbKko20 dep>xasHo20 yHisepcumemy imeHi Muxatina [pasomaHosa, m. Kuig
ORCID: 0000-0002-2461-3739
BamamaHrok O.B.
Mazicmp ¢bisudHoI meparnii, epeomeparnii, piau4yHUU meparnesm
ORCID: 0000-0002-8512-6213

NMPIOPUTET ®I3UNYHUX BNPAB Y PEABINITALUIWHIA CTPATET I BIBHOBINEHHA
300POB’A XIHOK 50-60 POKIB 13 TOPAKAITIAMU

BacmocysaHHs hisuyHUX erpas y peabinimauiliHiti cmpameaii 8i0HO81eHHSI 300p08’s XiHOK 50-60
POKi8 i3 mopakanaisMu Cripusie 3MeHWeHHI0 60/1b08020 CUHOPOMY, 3HIMIMIO Harpyau pPO38aHMaXXeHHS
epyOHo20 8id0iny xpebma, MoKpaweHHI0 Kpogoobicy, seHmunsauii nezeHb ma akmueauii duxasbHOI
cucmemu; 3MIUHEHHST M'Si308020 arnapamy; [oKpaweHHo MobinbHocmi  cyanobis, Mid8UUEHHIO
sumpueasniocmi 3azasibHoi rpauye3damHocmi opeaaHismy XiHoK 50-60 pokie. Beaxxaembcs, Wj0 npu4uHoO0
boni 8 criuHi € opmonedu4yHa mpiada: crioHOUnoapmpo3 (ypaxkeHHs1 cyanobie xpebma), ocmeoxoHOpo3
(namornozia mix xpebuesux OucKie 3 ymeopeHHsIM npompysili ma epux) i crioHOune3 (3HoweHicmb
xpebujs, Wo cyrnpoeodXyembCs YMBOPEHHAM WUII8 KiCmKosux eupocmie i3 min xpebuis). Topakareis
o3Hayae HasisHicmb 8i0dymms 6ono 6 OinsiHyi epydHozo 8iddiny xpebma, WO CyrnpogodKyembcs
Harpy>xeHHsM M’A3ig CcriuHuU i Wui.

@i3uyHi sripasu 3abesredyyoms Hopmarizauito yHKYil cyanobig i nonepedxyromsb yCKIaOHEHHS,
W0 8UHUKaromb MpuU 3axeoprosaHHi cyarnobie (ocmeornopo3, ampogis M'sa3ie | xpsuwiie, KOHmMpakmypu).
bazamopa3zosi nosemopeHHs1 pyxie ¢hopMmyromb cyenob, eidHoenwome | 3b6epicaromb U020
KOHepyeHmHIcmb | QbyHKUit0, 3MILUHIOIOMb M'S3080-38'3K08UU anapam, MakcuMasibHO MmompumMyoms (020
QyHKUi0 nidcunorome 3azanbHull | Micyesul Kpoego- i riiMmghoobiz, mpaHCiopm KUCHIO i MOXUBHUX PeYO8UH
Kpog'to ma eueedeHHs npodykmie 06MiHy. JlokanbHe noninuweHHs mpogiku crpusie 3amyxaHHH
3ananibHUX 3MiH, PO3CMOKMYy8aHHK Habpskoeol piduHU y cyenobi i Haskoro cyarnobosux MmKaHUHax,
MPUCKOPEHHIO Y HUX peseHepamueHUX | easlbMy8aHHI OezeHepamueHux rnpouecie. PeabinimauitiHi
3axo0u maromb eidrnoeioHuli cnekmp 0ii. CrnpsimosaHicmb peabinimayjiliHux 3axodie 3anexumb 8i0
Xxapakmep ycknaOHeHb | Hacriokie, nepiody MpomikaHHSI 3ax80pH08aHHS, PO38UMKY OezeHepamugHO-
oucmpogpidHx 3MiH y epydHoMYy 8iddiny xpebmi, 2inoduHamii ma cmpecis y xiHok 50-60 pokie.

Knroyoei cnoea: ghisuyHi enpasu, peabinimauitiHa cmpameaisi, 8i0H08/1eHHS1 300p08 s, XiHKu 50-60
pokig, mopakarneai.

Sushchenko L., Vatamaniuk O. Die Prioritit von kérperlichen Ubungen in der Rehabilitationsstrategie zur
Wiederherstellung der Gesundheit von Frauen im Alter von 50-60 mit Thorakalgie. Der Einsatz von kérperlichen Ubungen
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in der Rehabilitationsstrategie zur Wiederherstellung der Gesundheit von 50-60 jéhrigen Frauen mit Thorakalgie hilft das
Schmerzsyndrom zu reduzieren, Verspannungen in der Brustwirbelséule zu lésen, die Durchblutung und die Aktivierung des
Atmungssystems zu verbessern. Diese Ubungen fordern Kréftigung des Muskelapparates, verbessern die Beweglichkeit der
Gelenke, erh6hen der Ausdauer allgemeinen Arbeitsfahigkeit des Kérpers von Frauen im Alter von 50 bis 60 Jahren. Es wird
angenommen, dass die Ursache von Riickenschmerzen ein orthopddischer Dreiklang ist: Spondyloarthrose (Schédden an den
Gelenken der Wirbelséule). Osteochondrose (Pathologie zwischen den Bandscheiben mit der Bildung von Vorspriingen und
Hernien) und Spondylose (Verschleiss der Wibel, begleitet von Knochenwucherungen aus den Koérpern Wirbel). Thorakalgie
bedeutet das Vorhandensein eines Schmerzgefiihls im Brustbereich der Wirbelséule, das von einer Verspannung der Riicken
und Nackenmuskulatur begleitet wird.

Kérperliche Ubungen sorgen fiir die Normalisierung der Gelenkfunktionen und beugen Komplikationen infolge von
Gelenkerkrankungen (Osteoporose, Muskel und Knorpelschwund, Kontrakturen)vor. Mehrfache Bewegungesweiderholungen
formen das Gelenk, stellen seine Kongruenz und Funktion wider her und erhalten sie, stdrken den Bewegungsapparat,
unterstiitzen maximal seine Funktion ,stérken den allgemeinen und lokalen Blut und Lymphzirkulation, den Transport von
Néhrstoffen durch das Blut und die Ausscheidung von Stoffwechselprodukten Produkte. Die lokale Verbesserung der Trophie
hilft, entziindliche Verénderungen, die Resorption von 6dematéser Fliissigkeit im Gelenk und den umgebenden Gelenkgeweben,
die Beschleunigung ihrer Regeneration und die Hemmung degenerativer Prozesse zu reduzieren. Rehabilitationsmassnahmen
haben einen angemessenen Wirkungsbereich. Die Richtung der Rehabilitationsmassnahmen héngt von der Art der
Komplikationen und Folgen, der Dauer des Krankheitsverlaufs,der Entwicklung degenerativ dystrophischer Verdnderungen der
Brustwirbelséule,Hypodynamie und Stress bei Frauen im Alter von 50 bis 60 Jahren.

Schiiisselwérter: kérperliche Ubungen, Rehabilitationsstrategie, Wiederherstellung der Gesundheit Frauen im Alter
von 50 bis 60 Jahren, Thorakalgie.

MocTtaHoBKa npobnemu. Topakanris HanlyacTilwe 3ycTpivalTbCA B KIIHIYHIN MpakTuui, SK
HeBpoOoriB, Tak i haxiBLiB (i3KyNbTYpHO-CNOPTUBHOI peabiniTaii, disu4HuX TepanesTiB, TPaBMaTosoriB,
peBmaronoris, CiMernHuX nikapis, AiNbHUYHMX TepanesTiB, pedrnekcoTepanesTiB, MaHyanbHUX TepanesTiB
Towo. 3rigHo 3 AaHMMK 3apy0ikHux y4eHmx F. Verdon, L. Herzig i B. Burnand, Topakanris € HanyacTiwa ckapra
y nikapckin npaktudi [7]. 3a gaHumu B.I. Leuvyk, Topakanris € Apyrow 3a YacTOTOK NpUYMHA 3BEPHEHHS 3a
EKCTPEHOI0 MeAMYHOK ponomorok [5, c¢. 4]. BigHOBMTU pyxnuBICTb XpebTa MOXMIMBO 3a [OMOMOrOH
3acTocyBaHHSA i3aMYHUX BNpae y peabiniTauifiHii cTparterii BiAHOBNEHHSA 300poB'a xiHOoK 50-60 pokis i3
TopakanrissMu.

AHani3 ocTtaHHix gocnimxeHb i ny6nikaudin. Haykosui (B. A. BepceHes, . C. Boponaes,
I. . Ooerui, A. T. IctomiH, O. A. KosbornkiH, M. ®. KonicHuk, B. M. MyxiH, B. M. CokpyT, A. |. ®enoHtok,
F. Verdon Ta iH.) po3rnsigany nuTaHHs, NoB’'A3aHi 3 BiGHOBEHHSIM 340POB’'st OCib 3 Topakanriamu.

MeTta craTti nondrae B aHanisi npioputeTy i3nyHMX BnpaB Yy peabiniTauiiHin cTparerii
BiQHOBNEHHS 300poB’s xiHOK 50-60 pokiB i3 Topakanriamu.

MeToau gocnigXeHHs: KOMNapaTUBHUIA aHani3 Ta y3aranbHeHHs AaHUX HayKOBOI NiTepaTypu.

Pe3ynbTatn gocnigxkeHHs. BignosigHo go 6ygoBu xpebTa 3 nokanisadii BUAiNAwTb 5 NpoBiaHMX
OoNbOBMX CMHOPOMIB : LiepBikanrid, Topakanris, nombanrisi, CakpoAiHisi, KOKuuroaumHis. BrokpemniooTbes
MPUYMHK, WO NpU3BOAATE 4O OOniB B CMNWHI, SKi YMOBHO MNOAINATbCA Ha rpynu : 1) BepTebporeHHi;
2) HeBepTEDBPOreHHi.

Binb y rpygHin knitui (Topakanria) € npuunHoto 1-3 % ycix 3BepHeHb N0 MeauyHy gonomory. AHani3
Megu4oi nitepatypy Nokasye, Lo NOLWNPEHICTL Topakanrii B 3aranbHin nonynauii carae 20-40 %, a koxeH
M'ATUA NaLieHT NeEPBMHHOI NTAHKM CTpaXkaae came Big Lboro Buay donto (puc. 1).

Puc. 1. MixxxpebueBi 3B'A3ku
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0.€. KoBaneHko BBaxae, LIO HANMOLUMPEHILLMMU XPOHIYHUMK 3aXBOPIOBAHSAMMU nepudepuyHoi
HEPBOBOi CUCTEMM € BepTeOpPOreHHi 3axBoptoBaHHA [3]. NMPUYMHOIO iX BUHMKHEHHS 3aBXAW € MaTonoris
xpebTa, fka YacTila 3a Bce NPOsIBNAETLCA OCTEOXOHAPO30M. Lisi xBopoba cyTTeBO NOripLlye AKiCTb XXUTTS,
NpuU3BOaUTbL 0O CEPNO3HMX HEBPOMOriYHUX YCKINaAHEHb Ta NPUBOANTL A0 iHBaniamsaLil.

BepTtebporeHHa Oinb y cnuvHi ©e3anocepefHbO MOB'sI3aHi 3i 3MiHAMKM Pi3HUX CTPYKTYp XpebTta
(MexcycTaBHUX OMCKIB, CyrnobiB, 3B'A30K, M'A3iB). Taki 6oni 6yBatoTe NOCTIMHUMM, HUIOYUMKU abOo rOCTPUMM,
MOB'si3aHi 3 pyXOM — BOHW MOCUITIOKOTLCA B MEBHOMY MOJIOXKEHHI ab0 Npu pisknx pyxax, y NEBHUX (3pydHMX)
nosax npoxogatb. boni MoxyTb BiggaBaTn y pyky abo y Hory. BepteGporeHHi Goni GyBalTb nuwe
NOKANbHUMM Y MiCLi MEXaHIYHOrO ,3anarnbHOro, MyXAMHHOIO YLWKOAXKEHHS XpebeTHOro cToBna.

M. M. Opoc Ta |. |. Canira Ha3uBaloTb akTyarnbHi Ta BaXJIMBI NPUYNHN BEPTEDOPOreHHX Topakanrii:
HecneuundivHi NpuYMHM (OUCyHKLIA SyroBigpoCTKOBMX CyrnobiB, NPOTPy3ii i rpuki MixkxpebLeBnx gUCKiB,
apTpo3 cyrnobiB, BTOPUHHUIA MiodbacLianbHWUA CMHOPOM); TpaBMa (MikxpebueBmx cyrnobis, MixxpedLeBumx
ONCKIB, M'AI3iB i 3B'A30K, NepenoMu xpeOLiB); peBMaTUYHi 3aXBOPIOBAHHS (CEpOHEraTMBHi CMOHANNOapTPUTK
(@HKINO3yKuMiA CNOHOUNIT, NCOpPIaTUYHMI apTPUT, apTPUTK MPUK 3ananbHUX 3aXBOPHOBAHHAX KULLEYHUKA,
cvHapom Pentepa), ocTeonopos; igionatniHmin Andy3HNiA rinepocTo3 CKeneTa; MiKpOKpUCTarnivyHi apTpuTty);
iH(peKLUiMHi 3axBoptoBaHHA (OCTEOMIENIT, Ty6epKynbo3 (y TOMY YMCAi AUCUNT)); HOBOYTBOPEHHS (MEPBUHHI
meTacTatuuHi (70 % ycix BunagkiB) ypaxeHHs xpebTta, miernioma); eHOOKPMHHI 3axBoproBaHHs (xBopoba
MempxeTa); iHWI 3axBoptoBaHHSA (xBopoba Scheurman; toBeHiNbHMI Kidho3 MoHTLA; Kpyrna cnuHa JliHgemaHa;
rinepmoBinbHMn cuHapom Towwo) [4, c. 60].

0. A. Kozolkin, S. O. Medvedkova Ta O. A. Lisova Bka3ytoThb, LLO Y XBOPUX Ha BepTebOpanbHi Topakanrii
BMKOPUCTOBYIOTb KOMMIEKCHE NiKyBaHHS i3 3aCTOCYBaHHAM MaHyanbHOT Tepanii, KiHeauTtepanii [6].

O. A. KosbonkiH Ta iHWI akueHTyloTb yBary Ha TOMY, WO MpW JfiKkyBaHHA BepTeOporeHHux
3axBOploBaHb Yy 3B'\3Ky 3 ocobnuBoctamMu OypoBu xpebra BMAINAKTL Tpu nepiogn peabiniTauii:
afjanTtauiviiui (2 micsui); TpeHyBanbHo-koperytounn (6 micauis); ctabinizadinHmn (2 micaui). 4ns KoxXHOro
nepiogy BUAINSATL Pi3Hi METY Ta 3aBAaHHA peabiniTauii [1].

Y nepwomMy nepiogi peabinitauii BUKOPUCTOBYIOTb JlikyBaribHy FMHACTUKY, NiKyBanbHUA Macax,
KiHesoTepanito, rigpokiHesoTepanito, KiHesioTennyBaHHs. MeTol pgaHoro nepiogy peabinitadii €
nigrotoBka [0 3pOCTaluMX HaBaHTaXeHb, Miopenakcauisi Ta po3cnabrneHHs Ccrna3moBaHWX M'S3iB B
YPaXKEHOMY CErMEHTi .

Y gpyromy nepiogi peabinitauii BAKOPUCTOBYIOTL CTabini3auiniH1iA TPEHiHT, KOperyt4y riMHacTUKy,
disioTepanito, Bibpomacax, ronkopednekcoTtepanito. Metogn oOymoBreHi Tum, WO MeTa LUbOro etany
peabiniTauii — Le Kopekuist naTonoriyHoro npodinto i pednekTopHMUx BepTeBPOreHHNX CUHAPOMIB, MOCTaBM,
Miopenakcauisi, po3crnabfnieHHs crnasMoBaHUMX MSA3iB B 30HI YpaXeHHs, npodinaktvka peuugusis
3aXBOpPHOBAHHS.

Y TpeTbOoMy nepiogi peabiniTauii BUKOPUCTOBYHOTLCA (DYHKUIOHANbHUIA TPEHiHr, disioTepanis,
pedrnekcoTepanis Towo. MeTa paHoro nepiogy peabinitauii — 3MiLHEHHA MA3iB cnvHM | Tynyba,
MiOTOHi3aLlisl, NOAOBXEHHS Nepioay peMicii, 3aKpinneHHs1 pyXoBOi aKTUBHOCTI K CMOCOBY XUTTS.

KiHesoTepanisa 3ariMae ocobnuee Micle peabiniTauiiHin ctpaTerii BigHOBNEHHS 300POB'S XiHOK 50-
60 pokiB i3 Topakanriamu. Lle nos'a3aHo, nepw 3a Bce, 3 TUM, L0 KiHe30Tepania cnpusde He TinbKu
3MILHEHHIO M'si3iB, NOMIMLLEHHIO KPOBO- i NiMcpooBiry, a n BUpOBNEHHIO KOMMEHCATOPHO-MPUCTOCYBaNbHUX
MeXaHi3MiB, CNpsiIMOBaHUX Ha BIiOHOBMEHHS MOPYLUEHOT 3axBOPKOBAHHAM @i3ionoriyHol piBHOBarn B
XpebeTHO-PYXOBOMY CETMEHTI.

di3nyHi BNpaeu y Boai npy BepTebporeHHoi natonorii, sik Bkasye O. I'. [oH4YapoB, 3aCTOCOBYOTLCSA
Ons BUTArHEHHs1 xpebTa i 30inblueHHs1 Moro MoOINbHOCTI, a nodanblue 3MiLUHEHHS M'SI30BO-3B'A3KOBOrO
anapaty xpebta gocaraetbcsa B npoueci 3aHaTb JII | nnaBaHHAM [2, ¢. 64]. BnipaBu B Bogi MOXyTb OyTu
BMKOPUCTAHi §IK CaMOCTIiHUIA 3acid nikyBaHHA XBOpPMX 3 MOYaTKOBMMM MposiBaMu XBOPOOM npu
BepTebpanbHOMy 60MbOBOMY CMHAPOMI, WO 3aneXuTb Bid 3HWKEHHS (PYHKUIN XpAWOBOro gucka, abo
3aCTOCOBYBATUCS, SIK JOMOMDKHMI 3acib y NoegHaHHI 3 opToneanyHNM NiKyBaHUM BUTATHEHHSIM xpebTa. Y
nepiog peMicii nicnst ycyHeHHs1 60NbOBOro CMHOPOMY XBOPMM MOKa3aHO MiaBaHHA B Tennii Bogi. BoHo
MoXe OyTM BWKOPUCTAHO 3 METOK 3MILUHEHHA M'A3iB CMWMHW | XMBOTa i npu AedopmMyH4HoMy
CMOHAMMNoAapTPO3i 328 YMOBMU BiICYTHOCTI BIKOBUX i COMaTUYHUX NPOTUMNOKa3aHb.

PekomeHaytoTbCa BnpaBu CTpeTUMHry. [lig 4Yac 3aHATb CTPETYMHIOM HELOBre HanpyXyBaHHS
M'a3iB Tpeba depryBatu 3 po3crnabneHHsaM. [ONoBHMM € Te, WO Nig Yac BUKOPUCTaHHS PO3TAXKOK Ta iX
KOMOiHaLi, Mg Yac 3MiHM iIHTEHCMBHOCTI HaBaHTaXXeHb 3aryyaloTbCA Y MPOLEC Mawxe BCi rpynu M's3iB.
HesBaxatoum Ha e, po3TsbkKa BUSIBIISETLCS 30BCIM Oe3MneYHOo Ta Malke 30BCiM HE Mae NpOTUNOKa3aHb
3a BUHSATKaMu. Humm € okpemi BUAM HaxuIliB Mpu rinepToHIYHIN XBOpOOi, CepLEeBin HEQOCTaTHOCTI Ta NMpu
rpvxax.

3anmaTnca ctpeTtdiHrom cnig no 15-30 XB. WOAEHHO, YEpryyn MOro pisHi 3a CNpsIMOBaHICTIO
BapiaHTN. OCHOBHi MOMOXEHHS,, MOXXHA BUKOHYBATKW B MOJMIOXKEHHI CTOSIUM, cuadaym i nexaun. LWo6 pocartu
MakcumarnbHoro edekTy Bif 3aHATb Tpeba noegHyBaTW BNpaBy Ha PO3TAryBaHHSA 3 iHWMMK (DisUYHMMM
BrnpaBamMu. Bnpaeu 3i CTPETUMHIY BMKOHYIOTb: 5K CAMOCTIlNHI 3aHATTS, NiCNsi OCHOBHOI pO3MUHKK abo nicns
3aKiHYeHHs1 aepOoBHOT YN CUMNOBOI YaCTUHUN 3aHATTS.
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Mpwn BMKOHAHHI komnnekcy disnyHmMx Bnpae y xiHok 50-60 pokiB 060B'A3KoBO Tpeba cchopmyBaTy
3[0aTHOCTI O BiNbHOro poscrnabneHHs m'asiB. Ond Lboro BMKOPUCTOBYHOTb (Di3MYHI BNpaBu, sKi BapTo
BMKOHYBaTW Neped BrnpaBaMy Ha po3TAryBaHHs abo Mik cepisimu BrpaB. HamedeKTUBHILLMM BMOOM
CTPETUYUHIY € CTAaTUYHI PO3TAryBaHHS.

3acTtocoBytoTb 3aHATTS [Minatecom. Llen meTon € ogHMM i3 HanbesneyvHilwnx BuaiB TPEHYBaHb,
crnpssAMOBaHWA Ha BCi rpynu M'a3iB. @i3nyHi Bnpaswu, ski BXOAATb B KOMMMEKC, NiABULLYIOTb MHYYKICTb Ta
pyXnMBIiCTb cyrnobis, cTabinisyloTe xpebeT, 3MeHLWyTb AnckomdopT i 6onboBi Big4YTTS B CrNWHI Ta
TOHI3yIOTb M'A3W. ['OMOBHOK MeTol 3aHATb [linatrecom €: po3crnabneHHs M'A3iB CMUHW; 3MEHLLEHHS
HaBaHTaXXEHHS Ha M'A3M Ta cyrnobu; 3MeHLNT BoNbOoBI BiguyTTs B pi3HMX Bigginax xpebTa Ta noKpaLmTm
NOro pyxnuBnmBiCTb; NOKPaLLUTU BEHTUNALIO NnereHb. EpekTUBHICTL Lboro MeToy AOBEAEHO.

Komnnekcu gisnyHux BnpaB MOXyTb CKNagaTucs 3 TpbOX YaCTUH:

- BCTYNHOI — TpmBanicTio 5-10 xB., BXOA4ATE BNpaBu Ans ApiOHUX | cepeaHix M'A30BUX Ipyn pyK i Hir.

- OCHOBHOI, TpMBanicTIo 25 XB., lka CKMagaeTbCs i3 CTaTUMHUX Ta AUHAMIYHNX OUXanbHUX Brnpas
ONS pi3HUX rpyn M'AsiB.

- 3aKIOYHOI — TpuBanicTio 5 - 10 xB., B Iy BXOAMTb xoab0a.

BucHoBKM. 3acTocyBaHHs (hisnyHMX BNpaB y peabiniTauiiiHiin cTparerii BiGHOBNEHHS 300pOB's
XiHok 50-60 pokiB i3 Topakanrisimm NoBMHHO Ga3yBaTUCH Ha BpaxyBaHHi CTafii 3aXBOPIOBaHHA Ta XxapaKkTepy
CVMHOpPOMY, iHOMBIgyani3auis 3aHATb 3anexHo Big eTany peabinitauii, agekBaTHICTb HaBaHTaXXEHHS
MOXMMBOCTAM NaLi€eHTa, O OUiHIOTLCA MO 3aranbHOMY CTaHy, CTaHy cepLeBO- CYAUHHOT i AuxanbHol
CUCTEM, @ TaKOX 32 pPe3epBHMMMU MOXIMBOCTSIMM OpraHiamy. Lle cnpuaTiMe MiaBULLIEHHIO SIKOCTi XUTTS,
3MiLHEeHHI0 (Pi3VYHOro 340pOB’d, NikBigauil MaTonoriYHOro npouecy, nonepeXeHH  peunameiB Ta
yCKMNafgHeHb, BIOHOBIMEHHIO KOMMEHcauin abo BTpaveHWx «YHKUiR, nigrotoBui A0 NOOYTOBUX uM
BUPOOHMYNX HAaBaAHTaXXeHb, MOMNEPEemPKEHHIO CTiKOi BTpaTu Npaue3agaTHOCTI.
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