
Тугоподвижность грудного отдела
позвоночника 16.01.2026

© 2026 INSPIRE2.ru Ты можешь больше. 1

Диагностические тесты:
Тест Отта на подвижность грудного отдела позвоночника в сгибание Тест Форестье на
подвижность грудного отдела позвоночника в разгибание Тест ладони на переднезаднюю
подвижность сегментов позвоночника

Мышцы:
Мышцы-разгибатели позвоночника

Упражнения

1 Разгибание грудного отдела позвоночника
с поддержкой шеи руками 1 / 10
4-5 раз в день по 1 подходу по 7 раз

2 Разгибание грудного отдела позвоночника
с опорой предплечьями о стену 1 / 10
2 раза в день (через 3 недели 3 раза в день) по 2 подхода по 6-8 раз

3 Подъем прямых рук над головой сидя по-
турецки у стены 1 / 10

4 Повороты туловища («твист») сидя на
стуле (руки перед грудью) 1 / 10
1 раз в день по 1 подходу по 3-4 повторения

https://inspire2.ru/diagnostictest/29/view
https://inspire2.ru/diagnostictest/30/view
https://inspire2.ru/diagnostictest/30/view
https://inspire2.ru/diagnostictest/35/view
https://inspire2.ru/diagnostictest/35/view
https://inspire2.ru/bodypart/10/view
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5 В опоре на предплечье снятие напряжения
при межрёберной невралгии включением
грудной мышцы и нормализацией
положения ребер 1 / 10
2 раза в день по 1 подходу 10 дыхательных циклов


