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Лікувальна фізкультура є провідним засобом консервативного ліку- 
вання остеохондрозу. Оздоровчий і профілактичний ефект лікувальної 
фізичної культури пов’язаний із підвищеною фізичною активністю, 
посиленням функцій опорно-рухового апарату, активізацією обміну 
речовин. Систематичне застосування лікувальних фізичних вправ 
значно підвищує ефективність медикаментозних лікувальних засобів, 
скорочує термін лікування. Актуальність дослідження полягає в тому, 
що відсоток хворих на остеохондроз серед студентів збільшується. 
Це захворювання все частіше вражає молодих людей, викликає у 
них важкі неврологічні та ортопедичні розлади, які призводять до 
втрати працездатності, а та в гірших випадках – до інвалідності. 
Задачею нашої роботи було дослідити ефективність розробленої нами 
методики, яка включає нормалізацію рухомості в шийному відділі 
хребта у студентів спеціальних медичних груп першого курсу. У статті 
наведена методика, яка включає виконання вправ для зміцнення м’язів 
шийного відділу хребта, вправ для самомасажу, що покращують притік 
крові до головного мозку. Вправи на формування правильної постави, 
вправи на розтягування хребта з елементами йоги та дошки Євмінова 
також є елементами нашої методики. Для підвищення результативності 
студентам було запропоновано кінезіологічне тейпування м’язів 
шиї та грудного відділу хребта. Після проведеного експерименту із 
застосуванням нашої методики у студентів зросли показники обсягу 
руху в шийному відділі хребта, зменшились больові відчуття та 
підвищились показники загального тонусу м’язів, що свідчить про 
ефективність розробленої методики. Використання методики, що 
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ґрунтувалася на виконанні комплексів вправ, індивідуально підібраних 
для кожного студента, показало ефективність нормалізації рухомості 
в шийному відділі хребта в студентів першого курсу. Застосування 
засобів фізичної реабілітації у хворих на остеохондроз шийного 
відділу хребта дає значний позитивний ефект. Підводячи підсумок 
проведених досліджень, можна зробити висновок, що використання 
засобів фізичної реабілітації у хворих на остеохондроз дає відчутний 
позитивний ефект, дозволяє значно скоротити час проходження 
реабілітації.
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Therapeutic physical education is the leading method of conservative treatment 
of osteochondrosis. The health-improving and preventive effect of a physical 
training is associated with increased physical activity, strengtheningthe 
functions of the musculoskeletal system, metabolic activation. Systematic use 
of physical therapy exercises greatly increases the effectiveness of medicinal 
drugs and reduces the time of treatment. The percentage of osteochondrosis 
patients among students is increasing that makes the study more urgent. 
The disease is increasingly affecting young people. Osteochondrosis to 
neurological and orthopedic disorders that can result in loss of ability to 
work and in the worst cases disability. The task of our work was to study the 
effectiveness of our methodology, which includes the regulation of mobility 
in the cervical spine of the students of special medical groups of the first year. 
The article presents a techniqueincluded muscle strengthening exercises for 
the cervical spine, exercises for self-massage that enhance blood flow to the 
brain, exercises to form a correct posture and to stretch the spine with elements 
of yoga and the Yevminov’s board. To improve the performance, students were 
offered the kinesiological tapping of the neck and thoracic cavity muscles. 
After the experiment with this method, the volume of motion in the cervical 
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spine and the overall muscle tone has increased, pain sensations have decreased 
which indicates the effectiveness of the developed method for students. The 
results of the studentswho were engaged in our proposed methodbased on the 
performance of complex exercises, individually selected for each showed that 
the use of this method regulates the mobility in the cervical spine. The use of 
physical rehabilitation means in patients with osteochondrosis of the cervical 
spine gives a significant positive effect. To sum up, physical rehabilitation 
means in patients with osteochondrosis causes a tangible positive effect and 
allows significantly reduce the rehabilitation time. The relevance of research 
is in the increasing percentage of patients with osteochondrosis. Previously, 
osteochondrosis was considered a disease of older and mature age, but this 
disease is increasingly affecting young people. It causes severe neurological 
and orthopedic disorders that lead to disability and, in worse cases, disablement. 
The aim of our work was to explore the effectiveness of our methodology, which 
involves normalization of mobility in the cervical spine of students in special 
medical groups. The article describes a technique that includes performing 
exercises to strengthen the muscles of the cervical spine, self-massage exercises 
that improve blood flow to the brain. Exercises to form the correct posture, 
exercises to stretch the spine with elements of yoga and board of Yevminov. 
We offered exercises to strengthen the muscles of the press and the muscles of 
the upper shoulder. Also, to improve our performance, we offered kinesiology 
teasing (kinesiotherapy) of the neck muscles and thoraces spine. The main 
task was to provide muscle stability without limiting the range of motion. 
After the experiment with our technique, students have increased the volume 
of movement in the cervical spine, decreased pain, and increased the overall 
tone of the muscles, which indicates the effectiveness of the technique that we 
developed. Our method was also based on the prevention of osteochondrosis, 
which involves physical activity, as the basis of biological function (need) 
of a living organism. Our technique states that the use of exercise for the 
treatment and prevention of osteochondrosis is based on the widespread use 
of movement, as the basis of biological and physiological needs of human. 
The technique which we developed allows increasing physical activity and the 
standard of social life without the use of drug therapy, which is directly one of 
the important elements of treatment.

Постановка проблеми. Лікувальна фізкуль-
тура є провідним засобом консервативного ліку-
вання остеохондрозу. Фізичні вправи здійснюють 
стабілізуючий вплив на хребет, зміцнюючи м’язи 
тулубу, дають змогу досягти коригуючого впливу 
на деформацію, покращити поставу, мають загаль-
нозміцнюючий ефект. ЛФК призначається на всіх 
етапах розвитку остеохондрозу. Фізичні вправи, 
які виконуються на фоні дозованого витягнення, 
повинні бути адекватними до клінічних симптомів 
захворювання за силою, тривалістю й інтенсив-
ністю, що дасть можливість навантажувати м’язи, 
не викликаючи больового синдрому [8, с. 62].

Застосування фізичних вправ з метою ліку-
вання остеохондрозу ґрунтується на широкому 
використанні руху як основи біологічної функції 
всього живого організму. Оздоровчий ефект ліку-
вальної фізичної культури пов’язаний із підвище-
ною фізичною активністю, посиленням функцій 
опорно-рухового апарату, активізацією обміну 
речовин. Систематичне застосування лікувальних 
фізичних вправ значно підвищує ефективність 

медикаментозних лікувальних засобів, скорочує 
термін лікування, зменшує перебування хворого 
на лікарняному ліжку, скорочує розрив між клі-
нічним і функціональним одужанням. Кожна зі 
складових частин профілактики потребує спеці-
ального дослідження та пошуку механізму найе-
фективнішого використання для попередження 
остеохондрозу [3, с. 148].

Використання ортопедичних методів дослі-
дження та бесід показало більшу ефективність 
нормалізації рухомості в шийному відділі хребта 
в студентів, які займалися за розробленою нами 
методикою, що ґрунтувалася на виконанні комп-
лексів вправ, індивідуально підібраних для дівчат 
і юнаків. Вправи виконувалися з використанням 
водночас із класичними прийомами масажу та 
самомасажу знеболювального медового масажу  
і компресу у ділянці шиї [5, с. 95].

Встановлено, що у пацієнтів з діагнозом «осте-
охондроз шийного відділу хребта» програма фізич-
ної реабілітації спричинила позитивний резуль-
тат в усуненні больового синдрому. Підводячи  
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підсумок досліджень, можна зробити висновок, 
що використання засобів фізичної реабілітації у 
хворих на остеохондроз шийного відділу хребта 
дає відчутний позитивний ефект, дозволяє значно 
скоротити час проходження реабілітації в комп-
лексному лікуванні остеохондрозу хребта, забез-
печує тривалу ремісію. Раціональне і комплексне 
виконання вправ сприяє швидкому проходженню 
захворювання, зниженню запального процесу, 
запобігає ускладненням, сприяє зменшенню 
больового синдрому, відсутності локалізації вог-
нищ у хребті і зменшенню сили навантаження на 
кожен хребець, швидкому відновленню функціо-
нальних властивостей хребта [4, с. 103].

Як і очікували, остеохондроз попереково-кри-
жового відділу хребта у фазі згасаючого заго-
стрення проявлявся більш виразними, ніж у фазі 
ремісії, синдромологічними проявами під впли-
вом факторів ризику, а також функціональними 
розладами. Це потребує диференційованого під-
ходу до планування програм з фізичної реабілі-
тації з урахуванням особливостей перебігу захво-
рювання [2, с. 14].

Запропонована програма фізичної реабілітації 
для хворих з неврологічними проявами попереко-
во-крижового остеохондрозу з корінцево-судин-
ною формою – радикулоішемією L5-S1 – є ефек-
тивною. Комплексне застосування механічної 
тракції хребта на похилій площині, лікувальної 
гімнастики, механотерапії, лікувального масажу 
та фізіотерапії більш виразно впливає на віднов-
лення рухових функцій у хворих на попереко-
во-крижовий остеохондроз з радикулоішемією 
корінців L5-S1, викликає покращення кровопо-
стачання артерій нижніх кінцівок [1, с. 17].

Використання засобів фізичної реабіліта-
ції у хворих на остеохондроз шийного відділу 
хребта дає значний позитивний ефект, дозволяє 
значно скоротити час проходження реабілітації 
та забезпечує тривалу ремісію. Фізичну реабі-
літацію можна застосовувати як основний про-
філактичний засіб не лише остеохондрозу, але 
і будь-яких інших захворювань опорно-рухо-
вого апарату. Раціональне і комплексне викори-
стання фізичної реабілітації сприяє швидкому 
відновленню стану здоров’я, зниженню запаль-
ного процесу, запобігає виникненню усклад-
нень, сприяє зменшенню больового синдрому, 
зменшенню сили навантаження на кожен хре-
бець, швидкому відновленню функціональних 
властивостей хребта [9, с. 229].

Вправи на зміцнення м’язів шиї й тулуба спри-
яють відновленню функції хребтового стовпа, 
працездатності та запобіганню рецидивів захво-
рювання. Оскільки для керування м’язовими гру-
пами використовують вправи переважно статич-
ного характеру, то їх застосування доцільне лише 

після ліквідації клінічних проявів захворювання. 
Більш раннє застосування вправ у статичному 
напруженні м’язів може спричинити загострення 
захворювання [6, с. 135].

Методики лікувальної фізичної культури та 
масажу можна використовувати в комплексі від-
новного лікування після компресійних пере-
ломів шийного відділу хребта у відновному  
періоді [7, с. 65].

Метою статті є вивчення ефективності розро-
бленої методики, яка спрямована на відновлення 
рухомості в шийному відділі хребта, за результа-
тами роботи зі студентами, котрі хворі на шийний 
остеохондроз хребта й належать до групи фізич-
ної реабілітації.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Експериментальна робота проводилась протягом 
2019–2020 рр. на базі Київського торговельно- 
економічного університету (КНТЕУ). В експе-
рименті брали участь студенти першого курсу, 
які були зараховані в групу фізичної реабілітації 
на початку навчального року. У кожного із них 
діагностувався остеохондроз шийного відділу 
хребта першого ступеня, що характеризувався 
появою ниючого болю та формуванням дегене-
ративно-дистрофічних змін в міжхребцевих дис-
ках. Під час аналізу анкетування було виявлено,  
що у декого із досліджуваних біль був відсутній, 
але хвороба протікала із помірним дискомфортом 
в шийних м’язах.

Впровадження нашої методики занять було 
доповнене рекомендаціями для проходження 
масажу шийно-коміркової ділянки № 10 через 
день. У студентів, у яких були сильні больові від-
чуття, застосовувались кінезіологічне тейпування 
та системне використання комірця Шанца для під-
тримки і розвантаження шийного відділу хребта.

Методика проведення занять включає вправи 
для зміцнення бічних та передніх шийних м’язів, 
масажні вправи, що покращують притік крові до 
головного мозку, і вправи на формування пра-
вильної постави лежачи, стоячи, під час ходьби 
й сидіння. Використовувались вправи на розтя-
гування хребта, які виконувались на тренажері 
Євмінова, кут якого становив 45 та 20 градусів. 
Також виконувались вправи із застосуванням 
петлі Гліссона. Усі вправи на профілакторії Євмі-
нова виконувались під пильним контролем викла-
дача з фізичної реабілітації. Заняття тривало  
30 хвилин із постійним збільшенням часу заняття, 
яке наприкінці експерименту тривало 50 хвилин.

Методика для профілактики і реабілітації сту-
дентів із остеохондрозом шийного відділу хребта 
полягала у застосуванні кінезітерапії. Усі вправи 
були дозованими та мали індивідуальні особли-
вості. У застосуванні методу ми приділили велику 
увагу розвитку м’язів кору для стабілізації хребта 
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та профілактиці дегенеративних змін в інших від-
ділах хребта. Один раз на тиждень виконувалась 
скандинавська ходьба за допомогою спеціальних 
палиць. Унікальність цієї методики полягає тому, 
що під час занять хребет і колінні суглоби отриму-
ють мінімальне навантаження. Цей вид фізичної 
активності підвищив витривалість та збільшив 
рухливість, яка необхідна студентам.

Для визначення ефективності запропонова-
ної методики нами був проведений педагогічний 
експеримент, до якого залучалися студенти групи 
фізичної реабілітації. Студенти відзначили збіль-
шення рухливості у всіх відділах хребта. Під час 
організації занять фізичними вправами при осте-
охондрозі хребта потрібно застосовувати вправи на 
розслаблення м’язів, підвищення стійкості вести-
булярного апарату, на координацію, динамічні 
вправи для всіх м’язових груп, спеціальні дихальні 
вправи, вправи на зміцнення м’язів шиї й тулуба.

Висновки і перспективи подальших роз-
робок. Використання даної методики показало 
ефективність нормалізації рухомості в шийному 
відділі хребта в студентів першого курсу. 
Запропонована нами методика ґрунтувалася на  

виконанні комплексів вправ, індивідуально 
підібраних для кожного студента. Особливістю 
даної методики було те, що заняття доповню-
вались використанням ортопедичних прийо-
мів фіксації, зокрема й комірця Шанца. Також 
нами було застосовано тейпування, що показало 
високу динаміку в знятті болю та дискомфорту в 
шийному відділі хребта. Методика, яка викорис-
товувалась, показала покращення стану здоров’я 
студентів, що позитивно вплинуло на їх фізичне 
та соціальне життя. У студентів визначили пози-
тивну динаміку показників їхнього загального 
стану. У всіх студентів зросли показники обсягу 
руху в шийному відділі хребта, а у більшості з 
них зменшились больові відчуття. Розроблена 
комплексна програма фізичної реабілітації може 
застосовуватися для лікування і профілактики 
остеохондрозу шийного відділу хребта студентів 
на самостійних заняттях.

Подальші дослідження будуть спрямовані на 
пошук нових методик, програм та різноманітних 
комплексів вправ для профілактики і реабіліта-
ції студентів із остеохондрозом шийного відділу 
хребта.
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