Áàçîâûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé


ïðè ñóòóëîñòè è êèôîòè÷åñêèõ äåôîðìàöèÿõ ïîçâîíî÷íèêà.


(ïåðå÷åíü ñîñòàâëåí â ÔÃÓ «ÖÈÒÎ èì. Í. Í. Ïðèîðîâà Ðîñìåäòåõíîëîãèé»)





óïð. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ÈÏ) — ëåæà íà ñïèíå, ïðèæàòü ïîÿñíèöó, ñëåãêà âòÿíóòü â ñåáÿ æèâîò (äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü), ïðèïîäíÿòü îáå íîãè (äî óãëà 30(), óäåðæàòü èõ íà âåñó 5-7 ñåê., âåðíóòüñÿ â ÈÏ. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå, íå íàòóæèâàòüñÿ.


óïð. ÈÏ — òî æå. Ïðèæàòü ïîÿñíèöó (àíàëîãè÷íî óïð. 1), ïðèïîäíÿòü îáå íîãè íàä ïîëîì, ñêðåùèâàíèå âûïðÿìëåííûõ íîã â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè (“ãîðèçîíòàëüíûå íîæíèöû”). 8 äâèæåíèé íîãàìè — 1 óïð. Âåðíóòüñÿ â ÈÏ.


óïð. ÈÏ — òî æå. Ïðèæàòü ïîÿñíèöó(àíàëîãè÷íî óïð. 1), ïðèïîäíÿòü îáå íîãè è äåëàòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ âûïðÿìëåííûìè íîãàìè âíóòðü. 8 äâèæåíèé íîãàìè — 1 óïð. Âåðíóòüñÿ â ÈÏ.


óïð. ÈÏ — òî æå. Ïðèæàòü ïîÿñíèöó (àíàëîãè÷íî óïð. 1), ïðèïîäíÿòü îáå íîãè è äåëàòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ âûïðÿìëåííûìè íîãàìè íàðóæó. 8 äâèæåíèé íîãàìè — 1 óïð. Âåðíóòüñÿ â ÈÏ.


óïð. ÈÏ — òî æå. Ïðèæàòü ïîÿñíèöó (àíàëîãè÷íî óïð. 1), ïðèïîäíÿòü íàä ïîëîì îáå íîãè è äåëàòü äâèæåíèÿ èìèòèðóþùèå åçäó íà âåëîñèïåäå. 8 äâèæåíèé íîãàìè — 1 óïð. Âåðíóòüñÿ â ÈÏ.


óïð. ÈÏ — ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñèëüíî ñîãíóòû, ñòîïû ñòîÿò íà ïîëó è ÷åì-ëèáî ôèêñèðîâàíû (ìåøîê ñ ïåñêîì 5 êã). Ïîïûòêà ïðèñåñòü, ïîòÿíóâøèñü îáåèìè ðóêàìè ê êîëåíÿì, íî èõ íå äîñòàâàòü. Óäåðæàíèå 5-7 ñåê.


óïð. ÈÏ — òî æå, ðóêè íà ïîÿñ. Ïðèïîäíÿòü òóëîâèùå (ïðèñåñòü), çàäåðæàâ åãî â ïîëîæåíèè 30( îò ãîðèçîíòàëè íà 5 ñåê.


óïð. ÈÏ — òî æå, ðóêè çà ãîëîâó. Àíàëîãè÷íî óïð. 7.


 óïð. ÈÏ — ëåæà íà æèâîòå, ïîä òàç ïîëîæèòü âàëèê. Ïðèïîäíÿòü ïîî÷åðåäíî ïðàâóþ è ëåâóþ íîãó, óäåðæèâàÿ íà âåñó 5 ñåê. Âûñîêî íîãè íå ïîäíèìàòü.


óïð. ÈÏ — òî æå. Íà ñòîïû ïîëîæèòü ìåøêè ñ ïåñêîì (ïî 5 êã). Èìèòèðîâàòü ðóêàìè ïëàâàíèå ñòèëåì áðàññ.


óïð. ÈÏ — òî æå, ðóêè íà ïîÿñ. Âòÿíóòü â ñåáÿ æèâîò, ñîåäèíèòü ëîïàòêè è ñëåãêà ïðèïîäíÿòü òóëîâèùå íàä ïîëîì (íå ïðîãèáàòüñÿ â ïîÿñíèöå), óäåðæèâàÿ åãî 5 ñåê.


óïð. ÈÏ — òî æå, ðóêè âçÿòü â çàìîê. Ïîòÿíóòüñÿ ðóêàìè âïåðåä è çà ãîëîâó, âòÿíóòü æèâîò, ïðèïîäíÿòü òóëîâèùå.


óïð. ÈÏ — âñòàòü íà êîëåíè, à çàòåì ñåñòü íà ïÿòêè, ðóêè íà ïîÿñ. Âòÿíóòü â ñåáÿ æèâîò, ñîåäèíèòü ëîïàòêè. Íàêëîíèòü òóëîâèùå âïåðåä (äâèæåíèå âûïîëíÿòü çà ñ÷åò òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâîâ, à íå  â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà), óäåðæèâàÿ åãî â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè 5 ñåê.


óïð. ÈÏ — òî æå,  ðóêè íà çàòûëêå. Àíàëîãè÷íî óïð. 13.


óïð. ÈÏ — ñòîÿ ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé â ðóêàõ (õâàò øèðîêèé). Ìåäëåííî ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, ïåðåâåñòè ïàëêó çà ñïèíó (ïàëêó óäåðæèâàòü êðåïêî, ëîêòè íå ñãèáàòü), çàòåì òàêæå ìåäëåííî ïåðåâåñòè ïàëêó â ÈÏ.


óïð. ÈÏ — òî æå. Ïåðåâåñòè ïàëêó çà ñïèíó íà óðîâåíü ëîïàòîê, çàòåì ìåäëåííî íàêëîíèòü òóëîâèùå äî ãîðèçîíòàëüíîãî óðîâíÿ, ïðîãíóâøèñü â ãðóäíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà. Óäåðæàòü ïîçó 5 ñåê. è âåðíóòüñÿ â ÈÏ, ïåðåâåäÿ ïàëêó âïåðåä.


óïð. ÈÏ — ñòîÿ, ïàëêà ïîïåðåê ñïèíû è óäåðæèâàåòñÿ ïîëóñîãíóòûìè ðóêàìè. Ïðèæàòü ïàëêó ê ñïèíå, ïðîãíóòüñÿ ÷åðåç íåå (ãîëîâó íå çàïðîêèäûâàòü íàçàä), ìåäëåííî íàêëîíèòü òóëîâèùå âïåðåä äî ãîðèçîíòàëüíîãî óðîâíÿ è óäåðæèâàòü ïîçó 5 ñåê. Âåðíóòüñÿ â ÈÏ.


óïð. ÈÏ — ñòîÿ, ïàëêà íà íàäïëå÷üÿõ, êàê êîðîìûñëî. Ïðîãíóòüñÿ ÷åðåç ïàëêó è íàêëîíèòü òóëîâèùå âïåðåä, óäåðæàòü ïîçó 5 ñåê. Âåðíóòüñÿ â ÈÏ.


óïð. ÈÏ — ñòîÿ íà êîëåíÿõ èëè ñèäÿ íà ïÿòêàõ. Ïàëêà óäåðæèâàåòñÿ òàêæå êàê â óïð. 16., àíàëîãè÷íî ïåðåâîäèòñÿ çà ñïèíó è òóëîâèùå íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä (íå ëîæèòüñÿ íà áåäðà). Òóëîâèùå óäåðæèâàåòñÿ â íàêëîíå 5 ñåê.


óïð. ÈÏ — òî æå, ïàëêà êàê â óïð. 17., ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè òå æå.





Êàæäîå óïðàæíåíèå ïåðâóþ íåäåëþ ðàçó÷èâàòü, ïîâòîðÿòü 3-4 ðàçà, çàòåì ÷èñëî ïîâòîðåíèé ïîñòåïåííî äîâåñòè äî 12-15 ðàç.


Òåìï äâèæåíèé — ìåäëåííûé.


Àìïëèòóäà äâèæåíèé êîíå÷íîñòÿìè — ìàëàÿ.


Ïðè óäåðæàíèè ðóê, íîã èëè òóëîâèùà íå çàäåðæèâàòü äûõàíèå, äëÿ ýòîãî ìîæíî âñëóõ ñ÷èòàòü.


Ïîñëå êàæäûõ 2-3 óïð. äåëàåòñÿ ïàóçà îòäûõà 1 ìèíóòó èëè äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå.


