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Аннотация: в данной статье рассмотрены положительные результаты 

разработанного автором комплекса физических упражнений с использованием 

инверсионного стола, так как позволяет существенно снизить количество ре-

цидивов данного заболевания. Проанализирована актуальность, методология 

исследования. Выявлена практическая и теоретическая значимость. Постав-

лены и решены задачи по проблеме исследования. 
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Неправильные физические нагрузки, тяжелый физический труд, малая дви-

гательная активность относятся к числу факторов риска, представляющих серь-

езную опасность для здоровья человека. Многочисленные данные свидетель-

ствуют о том, что уменьшение объема мышечной деятельности в быту и на про-

изводстве способствует прогрессированию роста частоты заболеваний опорно-

двигательного аппарата, в том числе межпозвоночных грыж. 

Одним из эффективных методов профилактики межпозвоночных грыж при-

знаны регулярные безопасные физические тренировки, такие, как: ходьба, заня-

тия с собственным весом, на блочных тренажерах, растяжка, использование ин-

версионного стола. 

Объект нашего исследования – физическая реабилитация лиц с межпозво-

ночными грыжами. Предмет исследования – влияние инверсионного стола на 

улучшение функций опорно-двигательного аппарата у лиц с межпозвоночными 

грыжами 
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Мы разработали комплекс упражнений с использованием инверсионного 

стола, направленных на улучшение функций опорно-двигательного аппарата у 

лиц с межпозвоночными грыжами. 

1. Проведен анализ научно-методической литературы по проблеме улучше-

ния функций опорно-двигательного аппарата у лиц с межпозвоночными гры-

жами. 

2. Разработан комплекс упражнений с использованием инверсионного стола 

для лиц с межпозвоночными грыжами. 

3. Оценена эффективность разработанного комплекса. 

Теоретическая значимость исследования: 

В результате теоретического обобщения экспериментальной работы полу-

чено новое знание о положительном влияние инверсионного стола на улучшение 

функций опорно-двигательного аппарата у лиц с межпозвоночными грыжами. 

Использование инверсионного стола позволяет избавиться от боли в спине 

путём снятия нагрузки со спины и растяжения межпозвоночных дисков. Также к 

положительным эффектам тренажёра относят: 

 улучшение осанки; 

 снятие напряжения в мышцax; 

 профилактикa такой болезни как варикозное расширение вен; 

 укрепление связок; 

 увеличение гибкости и амплитуды движений; 

 расслабление и снятие стресса; 

 стимулирование кpoвoобращения и тока лимфы. 

Вытяжение на инверсионном столе восстанавливает подвижность в здоро-

вых и в структурно измененных двигательных сегментах, устраняет невыражен-

ный хронический болевой синдром и является профилактикой быстрого струк-

турного поражения позвоночника. 

Достоинство методики – доступность и дешевизна. 

Эффективность профилактики – велика. 



Scientific Cooperation Center "Interactive plus" 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Предполагается, что использование инверсионного стола позволит улуч-

шить функции опорно-двигательного аппарата у лиц с межпозвоночными гры-

жами. 

 

Рис. 1. Инверсионный стол 

 

Разработанный комплекс упражнений может применяться для физической 

реабилитации лиц с межпозвоночными грыжами на базе реабилитационных цен-

тров, фитнес центров, имеющих необходимые технические средства. 
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