Можно ли при сколиозе заниматься спортом
Чем опасен сколиоз у взрослых и детей

Сколиозом называют искривление позвоночника вправо (правосторонний сколиоз), или влево (левосторонний сколиоз), а также их сочетание (s-образный сколиоз, множественный сколиоз). 
Наиболее часто сколиоз развивается в детском и юношеском возрасте под воздействием нескольких причин (наследственная предрасположенность, неправильная осанка, малоподвижный образ жизни, повышенные нагрузки на позвоночник и т.п.). Тем не менее, сколиоз может возникнуть еще до рождения (врожденный сколиоз) и во взрослом возрасте (паралитический сколиоз, травматический сколиоз и т.п.).

Различают 4 степени сколиоза. Искривление позвоночника 1-2 степени может протекать незаметно для пациента и не приносить каких-либо неприятностей. Сколиоз 3-4 степени крайне негативно влияет на состояние всего организма и нарушает работу внутренних органов, способствуя развитию так называемой сколиотической болезни.
В раннем возрасте сколиоз опасен возможностью быстрой прогрессии, когда за относительно короткий период (один-два года) степень искривления позвоночника может повыситься на 1-2 единицы и привести к тяжелой инвалидности.

У взрослых сколиоз способствует раннему развитию остеохондроза. Дело в том, что при искривлении позвоночника нагрузка на отдельные позвонки распределяется неравномерно, что приводит к ранней деградации межпозвоночных дисков.

Кроме того, искривление позвоночника нарушает распределение нагрузки на ступни и суставы нижних конечностей, поэтому и у взрослых, и у детей при сколиозе повышен риск развития патологии стопы (плоскостопие, халюс вальгус) и суставов (артриты, артрозы).

Последние исследования показали, что даже незначительная степень сколиоза может привести к нарушению деятельности внутренних органов (сердечные аритмии, повышенная склонность к заболеваниям органов дыхания (бронхиты, бронхопневмонии)). Поэтому искривление позвоночника необходимо лечить в любом возрасте, а также учитывать, что сколиоз может быть противопоказанием для некоторых видов производственной деятельности и определенных видов спорта.
Какими видами спорта нельзя заниматься при сколиозе

Прежде всего, следует отметить, что сколиоз является серьезной патологией позвоночника, поэтому профессиональные занятия спортом, предусматривающие высокую степень нагрузки на организм, категорически противопоказаны до полного исправления искривления позвоночника.
Что касается любительских занятий, то здесь под запрет попадают все виды спорта, которые включают бег и прыжки. Дело в том, что возникающие при подобных движениях сотрясения крайне неблагоприятно воздействуют на позвоночник. Так что в юном возрасте под воздействием бега и прыжков может увеличиться степень сколиоза, а у взрослых, занимающихся бегом трусцой, повышается риск раннего развития остеохондроза.

Поскольку в обыденной жизни деткам трудно отказаться от бега и прыжков во время игр, а взрослым сложно избежать ходьбы по неровной поверхности, которая также вызывает амортизационные травмы, ортопеды советуют всем пациентам со сколиозом использовать индивидуальные ортопедические стельки, изготавливаемые на заказ.

Кроме того, при сколиозе категорически противопоказаны все виды спорта, предусматривающие повышенную нагрузку на позвоночный столб. Резкие толчки, повороты, поднятие тяжести могут повредить искривленный позвоночник, поэтому тяжелая атлетика и интенсивные занятия бодибилдингом также не рекомендуются при сколиозе.

Доказано, что некоторые движения особенно опасны при сколиозе. Так, к примеру, резкие повороты с наклоном неблагоприятно воздействуют на искривленный позвоночник, поэтому следует избегать плавания в стиле кроль.
И, наконец, под запрет попадают все без исключения виды спорта, которые таят в себе риск повышенной травматизации – горнолыжный спорт, борьба со спаррингом, хоккей и т.п.

Какими видами спорта нужно заниматься при сколиозе

Вместе с тем, следует учитывать, что малоподвижный образ жизни также вреден при сколиозе, а некоторые виды спорта, наоборот, могут помочь исправить искривленный позвоночник.

К «полезным» при сколиозе видам спорта следует отнести катание на лыжах и на коньках, в тех случаях, когда не требуется высокая скорость передвижения. Кроме того, следует избегать ситуаций, предполагающих высокий риск падения и травмы. Кстати, многие врачи считают, что хоккей не опасен, если избегать ситуаций особого азарта (то есть нужно играть не ради выигрыша, а ради самой игры).

Сегодня многие врачи советуют заменить полюбившийся бег трусцой обычными пешими прогулками, которые приносят значительно больше пользы и при этом щадят позвоночник и суставы. Если же говорить о видах спорта, то при сколиозе очень полезна спортивная ходьба и такой новый вид спорта как ходьба со скандинавскими палками.

Очень полезно плавание в стиле брасс, особенно на спине. Более того, плавание может помочь исправить искривленный позвоночник. Однако для этого необходима помощь специалиста, который бы подобрал комплекс упражнений в воде с учетом всех параметров патологии (вид сколиоза (правосторонний, левосторонний  или s-образный сколиоз), локализация искривления (грудной, поясничный, шейно-грудной сколиоз и т.п.), степень искривления). 

Надо сказать, что лечебная физкультура входит в курс лечения сколиоза и у детей, и у взрослых. Правильно подобранная программа корректирующих упражнений позволяет значительно снизить степень искривления, а в отдельных случаях и полностью избавиться от сколиоза. Вероятность исцеления повышается в тех случаях, когда лечебная физкультура сочетается с другими методами лечения (массаж спины, остеопатическое лечение, иглорефлексотерапия и т.п.).
Многие пациенты, перешагнув через 25-летний рубеж, отказываются от лечения сколиоза, особенно в тех случаях, когда речь идет о незначительной патологии (1 или 2 степень). Между тем, лечение у врача-профессионала помогает значительно снизить выраженность дефекта и предотвратить развитие раннего остеохондроза и других осложнений сколиоза у взрослых.
Будьте здоровы.
