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Упражнения, рекомендуемые

 при заболеваниях органов дыхания

1. Ходьба на 3-5 шагов - вдох, на 4-7 шагов - выдох. 1-3 мин.

2. Ходьба, руки в замок за головой. На один шаг развести локти (вдох), на другой – свести локти (выдох) – 1-2 мин.

3. И.п.- о.с.; 1- руки вверх (вдох), 2 – наклон вперед прогнувшись (выдох), руки в стороны, 3-4 - и.п. Повторить 6 раз.

4. И.п. – о.с.; 1-4 – вдох медленно через нос, 5-6 – выдох через рот.
 Повторить 6-8 раз.

5. И.п. – лежа на спине, одна рука на животе; 1- выпятить живот (вдох). 
2- втянуть живот (выдох). Повторить 6-8 раз. Живот втягивать как можно больше.

6. И.п. – о.с., руки на поясе; 1 – развести руки в стороны, ладонями вверх, грудь выпятить (вдох); 2 – наклон вперед (втянуть брюшные мышцы) и подтянуть колено к животу (выдох); 3 – и.п.; 4 – счет 1; 5 – тоже с другой ноги, 6 – и.п. Повторить 4-6 раз. Дышать через нос.

7. И.п. – сидя на скамейке, руки на поясе; 1 – руки в стороны и назад (вдох), 
2 – и.п. (выдох). Повторить 8-10 раз. Темп медленный.

8. И.п. – о.с. Ходьба на месте с высоким подниманием бедра – 1-2 мин.

9. И.п. – стоя, правая рука на груди, левая на животе, полное дыхание 1-2 мин.

10. И.п. – о.с., палка внизу; 1 – подняться на носки, 2 – палку вверх (вдох), 
3-4 – и.п. (выдох). Повторить 8-10 раз.

11. И.п. – то же; 1 – левую назад на носок, палку вверх, прогнуться (вдох); 2 – и.п. (выдох); 3 – то же с другой (вдох); 4 – и.п. (выдох). Повторить 8-10 раз.

12. И.п. – то же; 1 – подняться на носки. Палку вверх (вдох); 2 – опуститься, палку на плечи (выдох); 3 – счет 1; 4 – и.п. Повторить 6-8 раз.

13. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища; 1 – руки в стороны (вдох), 2 – согнуть ногу в колене, обхватить ее руками (выдох), 3 – и.п.; 4-5 то же с другой; 6 – и.п. Повторить 6-8 раз.

14. И.п. – лежа на спине, руки согнуты в локтях; 1 – прогнуться опираясь на локти (вдох), 2 – и.п. (выдох). Повторить 6-8 раз.

15. И.п. –  о.с. Диафрагмальное дыхание - 1 мин. 

16. Ритмичная ходьба, на 2 шага – руки вверх (вдох), на 2 шага – руки вниз (выдох).

Комплекс упражнений с отягощением 
при бронхиальной астме

1. И.п. - лежа на спине, мешок с песком на обл. диафрагмы. Умеренный вдох- брюшной пресс поднимает мешок, выдох медленный через губы, сложенные трубочкой,- мешок опускается вниз.
2. И.п. - лежа на боку, мешок с песком на боковой поверхности грудной клетки. На вдохе - рука вверх, мешок поднимается. Медленный выдох- рука опускается, плечом давит на мешок. Выполнить на правом и левом боках.

3. И.п. - сидя, руки к плечам, в руках гантели. Вдох, на выдохе - вращательные движения в плечевых суставах в одну и другую стороны.

4. И.п.- сидя  на стуле, ноги вытянуты, руки с гантелями на поясе. Руки в стороны - умеренный вдох; на медленном выдохе - поочередно достать правой рукой левый носок, левая рука на пояс, левой рукой правый носок, правая рука на пояс.  

5. И.п. - тоже. Вдох - правая рука вверх, выдох - наклон влево; вдох - выпрямиться, левая рука вверх, правая на пояс. Тоже вправо.

6. И.п. - сидя, ноги вместе, вытянуты вперед, руки с гимнастической палкой на коленях. На вдохе поднять гимнастическую палку над головой, на выдохе - наклониться вперед, доставая палкой стопы. На выдохе - произносить гласные у, и, шипящие Ш., ч.

7. И.п. - сидя на стуле, ноги согнуты. Умеренный вдох - медленный выдох «ходьба» сидя с произношением то гласных, то шипящих.

8. И.п. - стоя у стула, держась за спинку. На  медленном выдохе приседание с произношением гласных ( от 3- 4 раз до 20)

9. И.п. - стоя сбоку у стула, рука на спинке. На медленном выдохе – маховые движения расслабленной рукой и ногой.

10. И.п.- стоя, руки на поясе. Подняться на носки, прогнуться, руки вверх - вдох. На выдохе - руки вниз, нагнуться, расслабиться.

11. И.п.- сидя. Вдох - на выдохе наклоны головы вниз, вправо, влево.

12. И.п. - сидя, расслабиться, закрыв глаза, наклонить голову - спокойное дыхание.

Каждое упражнение повторять от 4-5 до 7-10 раз. 

Упражнения, рекомендуемые 
при нарушениях осанки и сколиозах

1. И.п. – о.с., гимнастическая палка внизу; 1 – подняться на носки, палку вверх; 2 – палку на плечи; 3 – подняться на носки, палку вверх; 4 – и.п. Повторить 8 раз.

2. И.п. – тоже; 1-3 – левую назад на носок, палку вверх, прогнуться, 4 – и.п.. 5-7 – тоже с другой, 8 – и.п. Повторить 6-8 раз.

3. И.п. – ноги врозь, палка на плечах; 1-3 – 3 пружинистых наклона вперед прогнувшись, 4 – и.п. Повторить 8-10 раз.

4. И.п. – о.с., палка на плечах; 1 – присесть, палка вверх, 2 – и.п., 3 – присесть, палка вперед. 4 – и.п.

5. И.п. – лежа на животе, руки за головой; приподнять голову и плечи. Удержать это положение 2-3 сек., вернуться в и.п. – выдох. Повторить 8-10 раз.

6. И.п. – лежа на спине. Прямые руки и ноги медленно поднять вверх и медленно опустить. Повторить 15-20 раз.

7. И.п. – тоже. Круговые движения согнутых ног на весу – «велосипед» - 1 мин.

8. И.п. – вис на шведской стенке. Поднимание ног, согнутых в коленях – 15 раз.

9. И.п. – лежа на животе; 1 – приподнять плечи, прямые руки и ноги, 2 – и.п. Повторить 12-15 раз.

Примечание. Упражнения на формирование осанки полезны также при заболевании органов дыхания, почек, неврозах, ожирении, сахарном диабете.

Специальные упражнения, корригирующие грудной кифоз при нарушениях осанки 
(круглая, кругловогнутая спина).

1. И.п. - лежа на спине, руки согнуты в локтевых суставах. 1-2- прогнуть позвоночник в грудном отделе, опираясь на плечи- вдох. 3-4- вернуться в и.п.- выдох.(повторить 5-6 раз)
2. И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги полусогнуты, стопы на полу:1-поднять таз с переходом в положение полумоста- выдох (повторить 5-6 раз).

3. И.п. - лежа на груди, руки согнуты в локтевых суставах: 1-2 опираясь на предплечья, прогнуть позвоночник в грудном отделе; 3-4 вернуться в и. п. (повторить 5-6 раз)

4. И.п. - лежа на груди, руки за голову: 1- приподнять голову, грудь, правую ногу, 2-и.п. 3-приподнять голову, грудь, левую ногу, 4-и.п.

5. И.п. - лежа на груди, гимнастическая палка заведена за лопатки и фиксирована согнутыми в локтях руками: 1-3 –разгибание корпуса назад через палку; 4-5- и. п.

6. И.п.- упор стоя на коленях: опираясь на кисти прямых рук, согнуть руки в локтях, корпус опустить вниз, прогибая позвоночник в грудном отделе, продвинуть его вперед, локти выпрямить; вернуться в и. п. (повторить 4-5 раз )

7. И.п. - лежа на груди, руки сцеплены назад на пояснице: приподнять голову, грудь, оттянуть руки и ноги назад до отказа, разогнуть туловище. Вернуться в и.п., расслабить мышцы.

8. И.п. - стоя спиной к гимнастической стенке, хват руками за рейку на уровне плечевого пояса: наклонить корпус вперед с прогибанием позвоночника в грудном отделе; вернуться в и. п., повторить упражнение.

9. И.п. - стоя спиной к гимнастической стенке, касаясь ее, руки вниз, ладони повернуть вперед: приседание; вернуться в и. п., повторить упражнение.

10. И.п. - стоя спиной к гимнастической стенке: поднимаясь на носки, взяться руками за рейку как можно выше, наклонить корпус вперед, напряженно прогнуть позвоночник в грудном отделе; вернуться в и. п., повторить упражнение.

11. И.п.- стоя на  4-й рейке гимнастической стенки лицом к ней, хват руками на уровне плеч: приседание с выпрямлением рук; вернуться в и. п., повторить упражнение.

12. И.п.- стоя лицом к гимнастической стенке на расстоянии вытянутых рук, ноги на ширине плеч, руки хватом за рейку на уровне груди: 1-2-наклон корпуса вперед,  прогибание позвоночника в грудном отделе ниже вытянутых рук; 3-4- медленное протаскивание наклоненного вперед корпуса между рук; 5-6 вернуться в и.п., повторить упражнение.

13. И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты с палкой, заведенной

1. за лопатки: медленное приседание, пауза; вернуться в и. п., повторить упражнение.

14. И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, руки держат палку за концы: поднять руки вверх с полунаклоном корпуса вперед, смотреть на палку в вытянутых вперед руках; вернуться в и. п.

15. И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу: поднять руки в стороны и вверх, разгибая прямую ногу назад (поочередно); вернуться в и. п., повторить упражнение.

16. И.п. - стоя, руки на поясе, на голове мяч на ватно-марлевом кольце: ходьба с отведением локтей назад. 

Специальные упражнения при увеличении 
поясничного лордоза (нарушение осанки).

Цель: выравнивание поясничного гиперлордоза, укрепление мышц живота и тазового дна, укрепление разгибателей бедра и туловища.

1. И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги прямые, ладони вверх- вдох. 1- одновременно согнуть ноги в коленных и тазобедренных суставах, приближая их к животу- выдох, плечи плотно прижаты к плоскости пола;  2- и. п.

2. И.п. - лежа на спине, руки в стороны. 1-2- наклонить корпус вперед и вытянуть прямые руки, перейти из положения лежа в положение сидя- выдох;  3-4- и. п.- вдох.

3. И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2- наклонить корпус вперед с вытягиванием рук вперед; 3-4- сесть, скрестив ноги «по-турецки»; 5-6- поднять руки вверх; 7-8-зафиксировать корпус в вертикальном положении; вернуться в и. п.

4. И.п. - лежа на груди вдоль гимнастической скамейки так, чтобы линия таза находилась у  ее края, ноги опущены на пол, руки вытянуты и захватывают края скамейки. 1-2- разогнуть прямые ноги в тазобедренных суставах, поднимая их до горизонтальной линии плоскости скамейки; 3-4- фиксировать это положение; 5-6- и. п. дыхание не задерживать.

5. И.п. - стоя на коленях, руки на поясе. 1-2- поднять руки вверх- вдох; сесть на голень, сгибая ноги в коленях, наклонить корпус вперед, приблизить голову к коленям и обхватить их руками- выдох; вернуться в и. п.

6. И.п. - стоя на коленях, руки на поясе. 1-2- разогнуть ногу в коленном и тазобедренном суставах, вытянуть ее назад(попеременно) ;3-4- и.п. голову и корпус держать прямо, поясницу не прогибать.

7. И.п. - стоя на коленях, руки вверх. 1-сесть на пятки, руки вытянуть вперед; 2- и. п.

8. И.п. - стоя, ноги на ширине, руки на поясе: достать пальцами рук пол; и. п. При сочетании  поясничного гиперлордоза со сколиозом это упражнение не применяется.

9. И.п. - стоя, ноги врозь, руки на поясе. 1- глубоко присесть на носках, захватывая колени руками, прижимая грудь к бедрам (комочек), 2- и. п..

10. И.п. - основная стойка. 1-согнуть правую ногу в тазобедренном и коленном суставах, захватить ее за голень и прижать пятку к ягодице; 2- и. п.

11. И.п. - стоя, гимнастическая палка в опущенных руках. 1-2- полуприседание с вытягиванием рук  вперед; 3-4-и. п.

12. И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, палка в руках в вертикальном положении. 1-2- наклон корпуса вперед, руки с палкой вытягиваются вперед с последующей опорой их на вертикально стоящую палку.

13. И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, палка в опущенных руках. 1- полунаклон вперед, 2- завести палку за лопатку

Упражнения при плоскостопии

1. И.п. – о.с., руки на поясе; одновременное поднимание на носках – 20-25 раз.

2. И.п. – то же; попеременное поднимание на носках – 20-25 раз.

3. Ходьба на внешней стороне стопы – 1 мин.

4. И.п. – о.с., руки на поясе; перекатывания с пяток на носки и обратно – 20-30 раз.

5. И.п. – о.с., руки на поясе; полуприседания на носках – 10 раз.

6. И.п. – узкая стойка ноги врозь, руки на поясе; 1 – присесть на носках, руки в стороны, 2 – и.п. Повторить 8-10 раз.

7. Ходьба без обуви по гимнастической палке – 1-2 мин.

8. Вращение стоп в голеностопных суставах – 1 мин.

9. И.п. – сидя, сгибания-разгибания в голеностопных суставах (по возможной амплитуде). Повторить 10-12 раз.

10. И.п. – сидя, одновременное сгибание пальцев рук и ног ( с максимально возможной силой и полным расслаблением). Повторить 10-12 раз; напряжение 4-5 сек.

11. И.п. – сидя на скамейке, захватывание пальцами предметов с пола и перемещение их в другое место. До 2 мин. (предметы должны быть различной формы и массы).

12. И.п. – перемещение по лестнице вверх-вниз, вправо влево (наступать на рейку серединой стопы). 1-2 мин.

13. «Стряхни воду с ног». В ходьбе поочередные и произвольные махи. Добиваться полного расслабления. До 10 раз.

Все упражнения рекомендуется выполнять в медленном и среднем темпе.

Упражнения, рекомендуемые

 при заболеваниях органов пищеварения

1. И.п. – ноги врозь, руки к плечам; 1-4 – 4 круговых вращения в плечевых суставах вперед, 5-8 – тоже назад. Повторить 6-8 раз.

2. И.п. - о.с., руки на поясе; 1 – левую в сторону на носок, наклон влево, правая рука вверх; 2 – и.п.; 3 – тоже с другой. 4 – и.п. Повторить 6-8 раз.

3. И.п. – ноги врозь, руки за головой; 1-4 – 4 пружинистых поворота влево, 
5-8 – тоже вправо. Повторить 4-6 раз.

4. И.п. – о.с. Ходьба на месте с высоким подниманием бедра – 25-30 сек. Дыхание ритмичное. На 2 шага – вдох, на 2 шага – выдох.

5. И.п. – ноги врозь, руки вперед – в стороны; 1 – мах левой, коснуться правой руки, 
2 – и.п. 3-4 – тоже с другой. Повторить 8 раз.

6. И.п. – лежа на спине. Выполнять «велосипед» - 30-45 сек.

7. И.п. – сидя на скамейке, руки в упоре сзади; упражнение «ножницы» - 30-45 сек.

8. И.п. – правая рука на груди, левая на животе; полное дыхание 1-2 мин.

9. И.п. – узкая стойка ноги врозь. Руки вверху; 1-4 – 4 круговых движения прямыми руками вперед, 5-8 – тоже назад. Повторить 6 раз.

10. И.п. – о.с.. руки на поясе; 1 – левую назад на носок, руки вверх, прогнуться, 
2 – и.п., 3 – тоже с другой, 4 – и.п. Повторить 8-10 раз.

11. И.п. – широкая стойка ноги врозь, руки за головой; 1-2 – 2 пружинистых поворота туловища влево, 3-4 – тоже в другую. Повторить 8 раз.

12. И.п. – о.с. Диафрагмальное дыхание 1-2 мин.

13. И.п. – о.с., руки на поясе; 1 – мах левой в сторону. Руки в стороны, 
2 – и.п., 3 – тоже с другой, 4 – и.п. Повторить 8-10 раз.

14. И.п. – о.с., руки на поясе; 1-3 – 3 пружинистых наклона вперед, 4 – и.п. Повторить 6-8 раз.

15. И.п. – сидя на скамейке, руки в упоре сзади; 1 – поднять левую вверх. 
2 – тоже другой. 3 – опустить левую. 4 – тоже другой. Повторить 15-20 раз.
16. И.п. – лежа на спине, ноги под углом 90 градусов, руки за головой; поднимание туловища 40-45 раз.

17. И.п. – лежа на спине, втянуть живот на вдохе; выпятить – на выдохе.

18. И.п. – лежа на спине, 1-2 – поднять туловище с опорой на лопатки и стопы, вдохнуть; 3-4 – выдохнуть. Повторить 4-6 раз. Постепенно увеличивать время удержания напряжения.

19. Ходьба на месте. На 3-5 шагов – вдох. На 4-7 – выдох.

Упражнения, рекомендуемые

 при заболеваниях сердечно-сосудистой системы

1. Ходьба на месте с высоким подниманием бедра-1-2- мин.

2. И.п. - ноги врозь, руки вверху; 1-4 4 круговых вращения руками вперед, 
5-8 – то же назад. Повторить 6-8 раз.

3. И.п. - ноги врозь, руки вверху в замок: 1-4 одно вращение туловищем вправо, 5-8 то же влево. Повторить 8 раз.

4. И.п. - о.с., руки на поясе; 1- мах левой в сторону, руки в стороны; 
2- и.п.; 3- то же с другой; 4- и.п. Повторить 8-10 раз.

5. Восхождение на скамейку- 1 мин. Темп средний.

6. И.п. - сидя на скамейке, руки в упоре сзади; 1- поднять ноги вверх; 2- развести в стороны; 3- соединить ноги вместе; 4- и.п. Повторить 10-12 раз.

7. И.п. - о.с.; 1-2 вдох (усиленный и ускоренный); 3-8 выдох (замедленный и свободный). Повторить 10-15 раз.

8. И.п. - вис на шведской стенке; 1- поднять прямые ноги под 90 градусов, 
2- и.п.; 3- то же согнутыми; 4- и.п. Повторить 6-8 раз.

9. Диафрагмальное дыхание- 1-2 мин.

10. И.п. – о.с, палка внизу; 1 – подняться на носки, 2 – палку вверх (вдох); 
3-4 и.п, палку вниз (выдох). Повторить 8-10 раз.

11. И.п. - ноги на ширине плеч, палка внизу; 1- левую ногу назад, палку вверх (вдох); 

2– и.п. (выдох); 3 – то же правую ногу назад (вдох), 4- и.п. (выдох). Повторить 8-10 раз.

13. И.п. – о.с. Ходьба с высоким подниманием бедра; 1-4 (вдох); 5-8 (выдох).

14. И.п – о.с. 1-3 наклон туловища вправо, левая рука вверху (вдох); 4- и.п. (выдох); 5-7 то же влево (вдох), 8- и.п. (выдох). Повторить 8-10 раз.

15. И.п. - о.с.; 1- наклон вперед-влево, пальцы в замок, руки вперед; 2- наклон вперед; 3- наклон вперед-вправо; 4- и.п. Повторить 10 раз.

16. И.п. – сидя ноги врозь; наклониться вперед, выдохнуть; и.п., вдохнуть (пружинящие наклоны как можно ниже; не задерживать дыхание). Повторить 5-6 раз.
17. И.п. – сидя ноги врозь, упор руками сзади; сгибать ноги в коленных суставах, выдыхать ртом; и.п., вдыхать носом (не сгибать руки в локтях). Повторить 5-6 раз.

18. И.п. – лежа на спине; выпятить живот на вдохе; втянуть – на выдохе, произнося «пфф-ф-ф»)

19. И.п. – упор на коленях; сдувать бумажные шарики на полу (выдох как можно более продолжительный). 30 – 10 сек.

Комплекс специальных упражнений для глаз

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до пяти. Повторить 4 - 5 раз.

2. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движений глазами  в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 1 - 2 раза

3. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль насчет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз.

4. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1 - 4. До усталости глаза не доводить. Открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4-5 раз.

5. Не поворачивая головы, посмотреть направо, зафиксировать взгляд на счет 1 - 4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1 - 6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх, вниз. Повторить 3 - 4 раза.

6. Перевести взгляд быстро по диагонали: направо-вверх — налево-вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6. Затем налево-вверх — направо-вниз и посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз.

Упражнения для развития 
устойчивости глаз к утомлению.

«Демирчоглян Г. Г., 1997»

1. И. п. - сидя. Крепко зажмурить глаза на 3-5с, а затем открыть их на 3-5с. Повторить 6-8 раз. Упражнение укрепляет мышцы век, способствует улучшению кровообращения и расслаблению мышц глаза.

2. И.п. - быстрые моргания в течение 1 мин. Способствует улучшению кровообращения.

3. И.п. – стоя. 1) Смотреть прямо перед собой 2-3с; 2) поставить палец руки по средней линии лица на расстоянии 25-30см от глаз; 3) перевести взгляд на подушечку пальца и смотреть на него 3-5 с; 4) опустить руку. Повторить 10-12раз. Упражнение снижает утомление, облегчает зрительную работу на близком расстоянии.

4. И.п. – сидя. 1) Смотреть прямо перед собой 2-3с; 2) перевести взгляд на кончик носа на 3-5с. Повторить 6-8 раз. Упражнение развивает способность продолжительное время удерживать взгляд на близких предметах.

5. И.п.- сидя. 1) Закрыть веки; 2 массировать их круговыми движениями пальцев. Повторять в течение 1 мин. Упражнение расслабляет мышцы и улучшает кровообращение.

6. И.п. – стоя. 1 Отвести правую руку в сторону; 2 медленно передвигать палец полусогнутой руки справа налево, не двигая головой, следить глазами за пальцем. Повторить 10-12 раз. Упражнение укрепляет мышцы глаз горизонтального действия и совершенствует их координацию.

7. И.п. - стоя. 1 Поднять правую руку вверх; 2 медленно передвигать палец полусогнутой руки сверху вниз и снизу вверх, не двигая головой, следить за пальцем. Повторить 10-12 раз. Упражнение укрепляет мышцы глаза вертикального действия и совершенствует их координацию.

8. И.п. - сидя. 1 Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко; 2 спустя 1-2с снять палец с век. Повторить 3-4 раза. Упражнение улучшает циркуляцию внутриглазной жидкости

9. И.п. - сидя. 1 Вытянуть полусогнутую руку вперед и направо; 2 производить рукой на расстоянии 40-50 см от глаз медленные круговые движения по часовой стрелке и следить при этом за кончиком пальца; 3 проделать тоже упражнение, сменив правую руку на левую и совершая ею круговые движения против часовой стрелки. Упражнение  развивает координацию сложных движений глаз и способствует укреплению вестибулярного аппарата. Повторить 3-6 раз.

10. И.п. - сидя.«Пальминг». Быстро потрите ладони друг о друга в течение 5-10с, положите теплые ладони на закрытые глаза. Длительность 20с. Упражнение на расслабление.

       С. Багайка 2001 при пальминге рекомендует не концентрировать внимание на глазах, а мысленно представить предметы, окрашенные в черный цвет «платье из бархата, черная шляпа и т. д.». Достаточно трех таких мысленных картин. Чем дольше вам удастся удерживать черное пятно, тем более эффективным окажутся упражнения.         

Упражнения, улучшающие кровообращение в малом тазу 
и укрепляющие мышцы тазового дна.

«Комплекс упражнений, рекомендуемых при энурезе»

1. И.п. - руки на поясе. Ходьба по прямой линии, пятку правой ноги приставлять к носку левой - «по ниточке».

1. И.п. - руки за голову. Ходьба скрестным шагом правой ногой влево, левой  - вправо – «крестики».

2. И.п. - руки на поясе. Ходьба скрестным шагом правым боком; тоже левым – «косичка».

3. И.п. - удерживая мяч бедрами. Ходьба по прямой линии.

4. И.п. -упор сидя на краю стула, ноги прямые. Присесть мимо стула, коснуться ягодицами пяток, животом бедер.

5. И.п.- упор сидя на краю стула, ноги согнуты в коленях. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях.  

6. И.п. - лежа на спине. Поочередное и одновременное сгибание ног. Разведение и сведение (скрестно) прямых ног. Имитация движения ног при плавании способом брас, при езде на велосипеде.

7. И.п. - лежа на спине. Поднять таз, опора на стопы и лопатки.

8. И.п. - лежа на спине. 1- согнуть ноги, 2- поднять вверх,3-  развести,4- соединить, 5- согнуть, 6- и.п.

9. И.п. - лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на полу. Разводить и сводить колени, оказывая сопротивление руками.

10. И.п. - тоже. Поднимание таза с одновременным подниманием <поочередно> прямых ног.

11. И.п. - упор присев. Поочередное отставление ног в сторону на носок.

12. И.п. - лежа на боку. Одновременно опускать и поднимать ноги. Тоже на другом боку.

13. И.п. - стоя. 1-  руки -  вверх, вдох. 2- и. п.  

Примерный комплекс специальных упражнений, 
рекомендуемый при ожирении.

Перед выполнением специальных упражнений необходимо сделать разминку. 

1. И.п. - стоя на коленях. Садитесь на пол попеременно справа и слева, отводя руки в противоположную сторону.

2. И.п. - стоя на коленях. Отклоняйтесь назад прямым туловищем.

3. И.п. - стоя. Поднимите как можно выше колено. Поддерживая ногу  на весу, отведите ее в сторону. Выполняя это упражнение, не сгибайтесь. 10 раз каждой ногой.

4. И.п. - стойка ноги врозь ноги, руки за голову. Наклонитесь вперед, поверните туловище и коснитесь правым локтем левого колена, также наоборот.

5. И.п. - сидя, левая нога согнута с захватом руками. Прямую правую ногу поднимайте 8-10 раз. То же проделать другой ногой.

6. И.п. - лежа на спине. Поочередно поднимайте прямые ноги вверх. Опускайте медленно.

7. И.п. - лежа на спине, ноги вверх. Очень медленно разводите ноги в стороны. Не опуская ног, выполнить несколько раз.

8. И.п. – упор стоя на правом колене, левая нога выпрямлена. Сгибать левую ногу (бедро параллельно полу, пятка к ягодице). Тоже правой.

9. И.п. - лежа на животе, руки вверх. Приподнять одновременно руки и ноги над полом.

10. И.п. - лежа на животе, лоб на кисти. Приподнять руки и ноги над полом, развести в стороны, соединить, опустить.

11. И.п. - стойка ноги врозь, правая рука вверх, левая согнутая в локте- вправо. Наклон туловища влево. Поменять и.п. рук, наклон вправо.

