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3 УРОВНЯ СЛОЖНОСТИ

Система упражнений для коррекции сколиотических де-
формаций состоит из трех уровней сложности — трех блоков 
упражнений: щадящий режим, промежуточный и сложный. 
До тех пор, пока вы полностью не отработаете первый блок 
(когда вы легко начинаете выполнять упражнения с полной 
амплитудой и с дополнительной нагрузкой), можно пере-
ходить к следующему этапу. Категорически нельзя менять 
упражнения местами — выполняйте их строго в указанной 
последовательности.

Нельзя выполнять большее количество упражнений, чем 
указано. Если вы чувствуете, что какое-то движение дает-
ся вам очень легко (и при этом вы все делаете правильно!), 
нужно дополнительно загрузить мышцы, то есть начать вы-
полнять те же упражнения, но с дополнительной нагрузкой: 
например, повороты усложнит использование резинового 
бинта, подъем ноги — прикрепленный к ней грузик, накло-
ны — гантеля или бодибар и т.д.

Вес и противовес нужно подбирать в зависимости от само-
чувствия. Очень важно приучить организм к нагрузкам по-
степенно, ни в коем случае не перегружайте себя. Для начала 
подберите такой вес, с которым вы сможете легко выполнять 
упражнения.

Прислушивайтесь к своим ощущениям, советуйтесь с вра-
чом и не спешите. Никаких определенных сроков работы 
в одном из режимов нет и быть не может — все строго инди-
видуально.

Очень важно постоянство. Не делайте длительных переры-
вов: занимайтесь три раза в неделю, через день-два.

СЕРЬЕЗНЫЙ 
ПОДХОД
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СЕРЬЕЗНЫЙ ПОДХОД 

Внимание! 

Перед вами — не просто набор 
упражнений, а специальные си-
стемы, с помощью которых можно 
скорректировать сколиотические 
искривления. Ваша задача — 
максимально возможно помочь 
позвоночнику распрямиться за 
счет укрепления при помощи 
упражнений слабых мышц (вы-
пуклая сторона) и блокировав 
работу сильных мышц (вогнутая 
сторона). Именно поэтому ни 
в коем случае нельзя выполнять 
упражнения синхронно — на обе 
стороны.

УПРАЖНЕНИЯ ЛЕЖА И ВИСЫ

Категорически не рекомендуется выполнять висы при ско-
лиозах! Вы можете нанести себе и особенно ребенку непо-
правимую травму! Это заблуждение, что нужно повисеть на 
перекладине и тогда позвоночник вытянется и выпрямится. 
Мало того, что этого невозможно, так еще и позвоночник, уже 
затронутый сколиотической деформацией, можно серьезно 
травмировать!

В предложенной системе есть упражнения, которые выпол-
няются в висах (3-й уровень сложности), но для этих упражне-
ний нужна длительная серьезная подготовка. На начальном 
этапе некоторые упражнения делаются лежа, потом — на до-
ске под определенным наклоном (второй этап), затем подни-
маем доску выше и выше до тех пор, пока не переводим ее 
в вертикальное положение (выполнение упражнения в висе 
на шведской стенке), то есть не перейдем к третьему сложно-
му этапу.

Регулировать угол наклона доски можно как с помощью 
шведской стенки, так и просто с помощью стула, поставив его 
спинкой к стенке (чтобы стул не опрокинулся) и установив на 
него доску — сначала на сиденье, потом — на спинку.

Если, перейдя к третьему этапу вам все же сложно вы-
полнять упражнения в висе, ничего страшного. Можно вы-
полнять упражнения в упоре на локтях (на станке) или с по-
мощью двух стульев: поставьте 2 стула — по одному слева 
и справа от себя (сиденьями от себя), обопритесь подмыш-
ками о спинки стульев, согните колени и выполняйте упраж-
нения, рассчитанные на выполнения на шведской стенке или 
перекладине.

Также можно облегчить выполнение упражнений на швед-
ской стенке или перекладине при помощи специальных пе-
тель с крючками (продаются в специализированных мага-
зинах): петли надеваются на руки, а крючки зацепляются за 
перекладину.

При выполнении упражнений в висе ни в коем случае нель-
зя спрыгивать и запрыгивать на перекладину! Медленно от-
дать вес на ноги и сойти и так же медленно отдать вес на руки 
и повиснуть. При сколиозах вообще нежелательны прыжки, 
тем более, когда речь идет о ребенке, у которого еще не сфор-
мировался костный скелет.



СКОЛИОЗ

УПРАЖНЕНИЯ НА ПРЕСС

Выбрав систему, соответствующую вашей форме сколиоза, 
нужно обязательно определить, наблюдается ли у вас ребер-
ный горб. И если да, то с какой стороны. Иногда местополо-
жение реберного горба может отличаться от того, на что рас-
считана данная система упражнений.

Например, реберный горб выпирает справа (под грудью, 
в том месте, где ребра выпирают больше). Это значит, что ос-
новная нагрузка при выполнении упражнений на пресс при-
ходилась именно на правую сторону пресса. То есть утяже-
лять грузиком или укреплять надо именно правую ногу.

И наоборот. Если реберный горб выпирает слева (под гру-
дью, в том месте, где ребра выпирают больше), то основная 
нагрузка при выполнении упражнений на пресс должна при-
ходиться на левую сторону пресса. То есть утяжелять грузи-
ком или укреплять надо левую ногу.



КОМПЛЕКС 1.

ПРАВЫЙ ВЕРХ, 

ЛЕВЫЙ БОК

В этом разделе представлены упражнения, направ-
ленные на компенсацию двух дуг искривлений: 
с изгибом в правую сторону в верхней части по-
звоночника и в левую — в нижней. Такая система 
позволяет создать мышечный корсет, который по-
степенно компенсирует изгибы вправо и влево, вос-
станавливая правильное положение позвоночного 
столпа. Поэтому особенно важно выполнять упраж-
нения, придерживаясь подобранной для данного 
типа сколиоза системы. Три уровня сложности по-
зволят постепенно развить успех, укрепляя необхо-
димые мышцы.
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КОМПЛЕКС 1.ПРАВЫЙ ВЕРХ, ЛЕВЫЙ БОК  

Исходное положение: сидя на стуле, эспандер (или рези-
новый бинт) закреплен на высоте 2–2,5 метра над головой си-
дящего.

Правой рукой беремся с ручку эспандера, делаем вдох 
и на выдохе медленно подтягиваем руку максимально близко 
к корпусу, при этом локоть как бы стремится за спину — то есть 
слегка отводится назад, но не заводится за спину. Удерживаем 
эспандер в наивысшем напряжении 2–3 секунды. Очень мед-
ленно разгибаем руку, возвращаясь в исходное положение. 
Следим за дыханием: не задерживаем его, в исходном положе-
нии — вдох, в момент наивысшего напряжения — выдох. 

8 повторений, 3 подхода (между каждым подходом отдых 
2–3 минуты)

ПОДРОБНОЕ ОПИСАНИЕ

Упражнение 1
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ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ

Упражнение 2

И.п.: сидя на стуле, эспандер (или резиновый бинт) закре-
плен перед сидящим на уровне чуть выше пояса.

Правой рукой медленно подтягиваем эспандер к паху, сги-
бая руку в  локте и отводя его назад, удерживаем эспандер 
в наивысшем напряжении 2–3 секунды, и так же медленно вы-
прямляем руку, возвращаясь в исходное положение. Следим 
за дыханием: не задерживаем его, в исходном положении — 
вдох, в момент наивысшего напряжения — выдох.

8 повторений, 3 подхода (между каждым подходом отдых 
2–3 минуты)
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КОМПЛЕКС 1.ПРАВЫЙ ВЕРХ, ЛЕВЫЙ БОК  

И.п.: стоя, держась левой рукой за спинку или сиденье сту-
ла, левая нога согнута в колене и опирается на сиденье стула, 
эспандер закреплен на полу (например, на него можно поста-
вить грузик) под правой рукой.

Правой рукой беремся за ручку эспандера и медленно, без 
рывков отводим прямую руку в сторону, удерживаем эспан-
дер в наивысшем напряжении 2–3 секунды, и так же медлен-
но возвращаемся в исходное положение. Следим за дыха-
нием: не задерживаем его, в исходном положении  — вдох, 
в момент наивысшего напряжения — выдох.

8 повторений, 3 подхода (между каждым подходом отдых 
2–3 минуты)

Упражнение 3
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ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ

И.п.: стоя, плечи опущены, в правой руке гантель. 
Удерживая правую руку прямой (не сгибая ее в локте), под-

нимаем правое плечо, стремясь дотянуться плечом до уха (го-
лова неподвижна). Не прогибаемся в спине, не наклоняемся 
и не сгибаем руку в локте. Удерживаем поднятое правое пле-
чо в наивысшей точке 2–3 секунды и медленно опускаем его 
вниз. Следим за дыханием: не задерживаем его, в исходном 
положении  — вдох, в момент наивысшего напряжения  — 
выдох.

8 повторений, 3 подхода (между каждым подходом отдых 
2–3 минуты)

Упражнение 4
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КОМПЛЕКС 1.ПРАВЫЙ ВЕРХ, ЛЕВЫЙ БОК  

И.п.: Лежа на спине, руки разведены в стороны ладонями 
вниз. 

Не отрывая от пола плечи и затылок, медленно разворачи-
ваем левое бедро максимально вправо, левая нога при этом 
отрывается от пола. 

Задерживаемся в этом положении 2–3 секунды и так же 
медленно возвращаемся в исходное положение. Следим за 
дыханием: не задерживаем его, в исходном положении  — 
вдох, в момент наивысшего напряжения (поворот) — выдох.

8 повторений, 3 подхода (между каждым подходом отдых 
2–3 минуты)

Упражнение 5
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ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ

И.п.: лежа на спине, ноги разведены (стопы  — на уровне 
плеч), руки скрещены на груди, ладони обхватывают предпле-
чья

На выдохе делаем плавный поворот корпуса максималь-
но вправо, отрывая от пола левое плечо, при этом таз и ноги 
остаются неподвижными. Задерживаемся в этом положении 
2–3 секунды и возвращаемся в исходное положение. Следим 
за дыханием: не задерживаем его, в исходном положении — 
вдох, в момент наивысшего напряжения — выдох.

8 повторений, 3 подхода (между каждым подходом отдых 
2–3 минуты)

Упражнение 6
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КОМПЛЕКС 1.ПРАВЫЙ ВЕРХ, ЛЕВЫЙ БОК  

Упражнение 7

И.п.: лежа на спине, ноги вместе, носки на себя, руки слегка 
разведены в стороны ладонями вниз.

Не отрывая от пола плечи и затылок, отводим обе ноги 
влево, скользя ими по полу. Стараемся производить усилие 
мышцами левого бока. Задерживаемся в этом положении 
2–3 секунды и так же медленно возвращаемся в исходное 
положение. Следим за дыханием: не задерживаем его, в ис-
ходном положении — вдох, в момент наивысшего напряже-
ния — выдох.

Резкие движения при выполнении данного упражнения не-
допустимы, следите, чтобы ноги не приподнимались от ку-
шетки или от ковра, на котором вы лежите. Если вам трудно, 
попробуйте надеть на ноги целлофановый мешочек — это 
облегчит скольжение ног по полу. 

8 повторений, 3 подхода (между каждым подходом отдых 
2–3 минуты)




