
1 

 
Рекомендации 

по профилактике заболеваемости  

позвоночника и опорно-двигательной системы 

человека  
 

  

 
 

2022 г.       



2 
Профилактика заболеваний позвоночника 

 
Позвоночник состоит из 33-35 позвонков. Между позвонками расположены мягкие прочные 

прослойки - межпозвоночные диски. Связочно-мышечный аппарат, межпозвонковые диски, суставы 
соединяют позвонки между собой, позволяя удерживать его в вертикальном положении и 
обеспечивая необходимую свободу движения. Благодаря эластичным свойствам межпозвонковых 
дисков, значительно смягчаются толчки и сотрясения, передаваемые как на позвоночник, так и на 
спинной и головной мозг при ходьбе, беге, прыжках. Физиологические изгибы (два лордоза и один 
кифоз) тела создают позвоночнику дополнительную упругость и помогают смягчать нагрузку на 
позвоночный столб. 

При всем многообразии движений позвоночник выполняет еще одну важнейшую функцию - 
защищает от повреждений расположенный в позвоночном канале спинной мозг и спинномозговые 
нервы. Они крайне чувствительны к сдавлениям, поэтому сохранность позвоночника является 
главным требованием, при котором будет возможна нормальная функция спинного мозга и нервов, 
обеспечивающих связь всех исполнительных органов с ЦНС. 

Факторы риска болезней позвоночника: 
Долгое время существовало мнение, что именно вертикальное положение тела является 

основной причиной преждевременного износа структур позвоночника. Однако, как показывают 
исследования последних лет, причина вовсе не в прямохождении, а в невнимательном отношении к 
возможностям позвоночника. В частности, дегенеративно-дистрофические заболевания 
позвоночника. 

В настоящее время доказано, что чаще всего хронические заболевания позвоночника 
развиваются на фоне нарушения его функции. Соответственно, эффективное лечение 
позвоночника подразумевает восстановление этой функции, а не только снятие боли. 

В современном мире человек выполняет меньше физических действий. Вследствие этого 
замедляется кровоснабжение тканей, ослабевает мышечный корсет, нарушается питание 
межпозвоночных дисков (дистрофические изменения), что приводит к развитию дистрофических 
изменений. Процесс можно остановить, если скомпенсировать дефицит движения. Поэтому для 
профилактики и при лечении заболеваний позвоночника обязательным компонентом должны быть 
физические упражнения. 

 

Остеохондроз - комплекс дистрофических нарушений в суставных хрящах. Может 
развиваться практически в любом суставе, но чаще всего поражаются межпозвонковые диски. В 
зависимости от нахождения выделяют шейный, грудной и поясничный остеохондроз. Следует 
обратить внимание на то, что в англоязычной медицинской литературе термином 
osteochondrosis обозначают совершенно другую группу ортопедических заболеваний, которые в 
русском языке называют остеохондропатиями. 

 
Комплекс мер и рациональной оптимизации оказания квалифицированной помощи юношам и 

девушкам, обучающимся в учебных заведениях:  
 Своевременное выявление групп риска.  
 Профилактические беседы среди студентов.  
 Постоянное информирование и работа с юношами и девушками на тему здоровья и 

профилактики здорового образа жизни. 
 

Методы профилактики патологий опорно-двигательного аппарата 
 

Первичная профилактика. 
 

Первичная профилактика дегенеративно-дистрофических заболеваний позвоночника 
актуальна, начиная с детского и юношеского возраста, у лиц с наличием аномалий развития 
позвоночника, врожденных нарушениями осанки, нестабильности, суставной гипермобильности, а 
также семейной предрасположенности.  

Наиболее важно проведение профилактики, начиная с детского возраста до завершения 
развития позвоночно-двигательного сегмента, как правило наступающего в конце второго 
десятилетия жизни. 

Первичная профилактика заболеваний позвоночника, в первую очередь, сводится к 
устранению модифицируемых (изменяемых) факторов риска, таких как: 

• плохое питание; 
• вредные привычки (курение, употребление алкоголя); 
неправильная осанка; 
• нерациональные и неравномерные физические нагрузки и вынужденные позы, особенно в 

нефизиологичном положении (ротация, переразгибание, избыточное сгибание); 
• стереотипные, многократно повторяемые движения; 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D1%80%D1%8F%D1%89
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%83%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%B2
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%BF%D0%BE%D0%B7%D0%B2%D0%BE%D0%BD%D0%BE%D1%87%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%B4%D0%B8%D1%81%D0%BA
https://en.wikipedia.org/wiki/Osteochondrosis
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BE%D1%85%D0%BE%D0%BD%D0%B4%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B0%D1%82%D0%B8%D1%8F
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• недостаточно координированные движения (падения, неудачные прыжки и др.); 
• значительное общее и локальное переохлаждение. 
 

Вторичная профилактика (предупреждение обострений). 
 Не наклонять туловище без опоры на руку. Наклоны туловища вперед при сгибании в 

поясничной области более чем на 15–25 градусов совершаются при выключении или недостаточной 
активности мускулатуры, при этом основная нагрузка ложится на связки и суставы позвоночника, 
что приводит к их перерастяжению и травмированию.  

 При подъеме предметов с пола не наклоняться вперед, а приседать, согнув ноги в коленях. 
Подъем небольших тяжестей в фазу ремиссии также можно выполнять в этой позе, при этом 
начальная фаза подъема должна обеспечиваться за счет разгибания ног при прямой спине (точнее 
спине в состоянии поясничного лордоза), а не напряжением поясничных мышц и разгибанием в 
пояснице. При наклонах и подъеме тяжестей необходимо исключить рывковые движения, и 
подготовившись, пытаться координированно, нерезко напрягать мышцы ног, спины, брюшного 
пресса, рук. 

 Необходимо достаточно часто менять положение тела, не стоять и не сидеть слишком 
долго. 

При длительном сидении за письменным столом необходимо располагать тело между 
невысокой спинкой стула и столом, в позе с сохранением естественного лордоза. При сидении в 
кифотической позе, а особенно при сидении в наклонном положении значительно возрастает 
нагрузка, как на мышцы, так и на диски и межпозвонковые суставы.  

При длительном сидении в фазе ремиссии необходимо чередовать различные положения 
посадки (переднее, заднее и промежуточное положение) и избегать фиксирования в одном 
положении.  

 Необходимо осторожно относиться к деятельности, сочетающей динамическое напряжение 
и деформацию на скручивание поясничных мышц, которая является особенно травмоопасной для 
структур позвоночника даже при небольших нагрузках. Подобные нагрузки возможны при метании 
камня, диска, при ударе ракеткой по мячу, косьбе.  

 Cтараться избегать местного перегрева, в частности, в горячей ванне, при котором 
наступает временное расслабление мышц позвоночника, что лишает последний мышечного 
корсета. 

 При стоянии у рабочего стола, умывальника необходимо поддерживать вертикальное 
положение туловища и не наклоняться вперед. Для этого следует одну ногу, согнутую в коленном 
суставе, поставить впереди другой. 

 Избегать сквозняков и переохлаждения. 
 Необходимо циклами выполнять упражнения по развитию мышц брюшного пресса, спины, 

рук и ног в положении на спине и комплексы специальных упражнений.  
 Необходимое физическое упражнения - плавание, при котором в условиях растяжения 

позвоночника достигается оптимальное построение сложных движений за счет вовлечения 
максимального числа мышц, а не за счет их значительного напряжения. 

 Своевременно лечить внутренние заболевания и болезни опорно-двигательного аппарата, 
способствующие формированию рефлекторных, в частности, миофасциальных, синдромов 
остеохондроза. 

 Критически относиться к публикациям в популярных журналах с советами по выполнению 
различных гимнастических комплексов, йоговских упражнений, закаливания, занятий каким либо 
видом спорта и других рекомендаций. Необходимо в каждом частном случае рассмотрение 
возможности проведения в жизнь подобных рекомендаций под контролем специалиста по 
вертебролога или невропатолога. 

 
Профилактика заболеваний позвоночника у взрослых 

Для профилактики заболева-ний позвоночника  у взрослых 
также  важны  правильное питание (полноценное и сбаланси-
рованное) и рациональная  физическая нагрузка. Немало-
важно соблюдение простых правил. Если  на работе вы 
вынуждены долго    стоять   -    

 
старайтесь  стоять прямо, чаще меняйте позу и опорную ногу. 

Даже удобное положение тела может вызвать нежелательные изменения в позвоночнике, 
если поза долго остается неизменной. Поэтому необходимо периодическое изменение положения 
тела во время работы. Например, в положении стоя периодическая смена опоры одной ноги на 
скамеечку не только дает отдых ногам, но и способствует кифозированию (выгибанию) поясничного 
отдела позвоночника в облегченных условиях. 
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Если приходится носить 
тяжелые предметы - 
распределяйте нагрузку 
равномерно. При переноске 
тяжестей рекомендуется 
выпрямленное положение 
туловища. Груз при этом нужно 
держать как можно ближе к 
туловищу.  При поднятии 
тяжестей    с    земли    нельзя   
наклоняться вперед и поднимать груз, выпрямляя туловище. Надо согнуть колени, присесть, 
оставляя спину прямой, и поднимать груз за счет выпрямления ног в коленях. 

При выполнении 
бытовых работ, связанных с 
наклоном туловища вперед 
(стирка белья, полоскание, 
подметание и мытье полов), 
желательно разгружать позво-
ночник, имея  под  свободной  
рукой  какую-либо  опору.   

 
 

Если работа "сидячая", 
необходимо организовать свое 
рабочее место так, чтобы спина 
была ровной. Оптимальным 
является стул или кресло со 
спинкой и подлокотниками такой 
высоты, при которой стопы стоят  

 
на полу при согнутых под прямым углом коленях.  

В том случае, если вам приходится часто читать за столом, приобретите подставку для 
книг, это позволит держать шею прямо. И главное, как можно чаще вставайте из-за стола, делайте 
какие-либо движения и т. д. 
Долгие часы за рулем тоже 
могут стать причиной проблем 
с позвоночником. Наиболее 
опасна "поза банана", когда 
шофер сидит, наклонившись к 
рулю и вытянув выпрямленные 
ноги к педалям. При этом 
создается максимальное 
давление на межпозвоночные 
диски    поясничного    отдела   
позвоночника, которое усиливается из-за тряски во время езды.. 

При езде в автомобиле под поясничный отдел позвоночника надо подкладывать валик. И 
обязателен подголовник для избежания травматизации шейного отдела позвоночника при резких 
рывках автомобиля. 

Для уборки квартиры при помощи пылесоса желательно трубку пылесоса нарастить с таким 
расчетом, чтобы туловище не сгибалось вперед, т.к. в противном случае ритмичные движения в 
полунаклоне вперед вызывают перенагрузку позвоночника. 

Следует особо остерегаться работ, связанных с напряженными однотипными движениями 
(особенно в полунаклоне вперед), например: пилка и колка дров, садовые работы с лопатой и 
тяпкой, рывковые движения при перебрасывании тяжелых предметов, ручная стирка, т. к. нагрузки 
на позвонки, связки и мышцы резко возрастают. 

Занятия спортом должны соответствовать уровню подготовки и возрасту. Надо помнить, 
что неправильно выполненные упражнения или чрезмерная нагрузка могут навредить спине. Для 
того чтобы контролировать работу позвоночника, нужно периодически проверять силовую 
выносливость мышц - разгибателей спины. Для этого существует ряд упражнений: удерживать на 
весу половину туловища и голову в позе "ласточка" или "рыбка" на животе. Для взрослых норма 
удержания такого положения - 3 минуты. Силовая выносливость мышц брюшного пресса 
оценивается количеством подъемов туловища из положения «лежа на спине» в положение «сидя». 
Средний темп выполнения подъемов - 15-16 раз в минуту. При нормальном развитии брюшного 
пресса взрослые люди без особого напряжения в состоянии сделать 25-30 подъемов за один раз. 
Упражнения для развития статической выносливости мышц выполняют в статическом режиме, т. е. 
мышцы необходимо напрячь и удерживать в этом состоянии 5-7 секунд, затем сделать паузу для 
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отдыха в течение 8-10 с и повторить упражнение 3-5 раз. Затем выполняется другое упражнение 
для этой же или другой группы мышц. Начинать занятия необходимо с более простых упражнений, 
по мере их освоения упражнения необходимо усложнить, используя различные положения рук, ног, 
применяя отягощения (палки, гантели, мячи), увеличивая число повторений до 10-12. Общая 
жизнеспособность человека в огромной степени зависит от состояния позвоночника, ведь именно 
позвоночник определяет силу и выносливость человека, здоровье внутренних органов и всего 
организма в целом. 

В качестве обязательного условия формирования осознанного подхода подростков к 
сохранению собственного здоровья необходимым условием является привлечение для 
санитарного просвещения и пропаганды здорового образа жизни средств массовой 
информации, преподавателей школ, родителей, учащихся, работников учреждений 
здравоохранения. 

Формирование здорового образа жизни населения, и молодежи в  особенности, 
представляется важнейшей задачей общества в целом и системы здравоохранения в 
частности.  

 
 

 

 

 

 


