Комплекс лечебной гимнастики для детей школьного возраста

до операции по поводу воронкообразной деформации грудной клетки.

(перечень составлен в ФГУ «ЦИТО им. Н. Н. Приорова Росмедтехнологий»)

1. Построение, выравнивание осанки перед зеркалом.

2. Ходьба в разном темпе и с разной степенью сложности 1 ½-2 мин.

3. Основная стойка – касаясь спиной, ягодицами и пятками плоскости. Скользя по плоскости, поднять руки, повернутые ладонями вперед, через стороны вверх, потянуться, поднимаясь на носки. Повторить 4—5 раз.

4. Стоя, руки сзади в замке. Прогнуться, сближая лопатки. Повторить 4-5 раз.
5. Стоя, ноги на ширине плеч. Вращение прямых рук вперед и назад, сохраняя правильную осанку. Повторить в каждую сторону 5-6 раз.

6. Основная стойка. Поднять руки вверх – вдох, опустить вниз – выдох. Дыхание через нос. Повторить 4-5 раз.

7. Стоя, ноги врозь, гимнастическая палка на лопатках. Приседания (сохранять правильную осанку). Повторить 10 раз.

8. Стоя, ноги врозь, палка на лопатках. Поворот корпуса вправо и влево. Повторить 5—6 раз в каждую сторону.

9. Стоя, ноги врозь, в руках гимнастическая палка. Поднять палку вверх – вдох, опустить палку вниз – выдох. Повторить 4-5 раз.

10. Ходьба с палкой на лопатках. Высоко поднимать колени и следить за осанкой. Продолжительность 1-2 мин.

11. Стоя, ноги врозь, руки к плечам. Наклоны корпуса в стороны с подниманием рук вверх. Повторить 4-5 раз в каждую сторону.

12. Стоя, ноги врозь, в руках медицинбол. Поднять медицинбол вверх и бросить назад. Повторить 4-5 раз.

13. Основная стойка. Поднять руки вверх – вдох, расслабить руки и поочередно опустить вниз кисти, предплечья и плечи – выдох. Повторить 3 4 раза.

14. Стоя спиной к гимнастической стенке, резиновый бинт фиксирован к перекладине на уровне головы. Концы бинта в вытянутых руках в сторону. Растягивать резиновый бинт, приводя через стороны прямые руки к туловищу. Повторить 3-4 раза.

15. Лежа на спине. Упражнение «велосипед». Повторить 11-12 раз.

16. Лежа на спине. Статическое полное дыхание. Повторить 4-5 раз.

17. Лежа на спине. Сгибание и разгибание пальцев рук и ног одновременно и попеременно. Повторить 10-12 раз.

18. Лежа на спине. Вращение в лучезапястных и голеностопных суставах. Выполнять одновременно и попеременно. Повторить 10-12 раз.

19. Лежа на животе. Руки к плечам. Поднять пояс верхних конечностей» сближая лопатки. Повторить 6 раз.

20. Стоя на четвереньках. Поднимать поочередно правую и левую руку. Не сгибать спину. Повторить 2-3 раза каждой рукой.

21. Ходьба с переменным темпом, 1-2 мин.

22. Стоя на середине резинового бинта. Концы бинта в опущенных руках. Растягивать резиновый бинт, поднимая прямые руки вперед. Повторить 3- 4 раза.

23. Игра с мячом (волейбол, броски в корзину двумя руками), 2-3 мин.

24. Ходьба в спокойном, замедляющем темпе, 1-2 мин.
Комплекс лечебной гимнастики, применяемый на 2-й день после торакопластики по поводу врожденной воронкообразной деформации грудной клетки у детей дошкольного возраста.
(перечень составлен в ФГУ «ЦИТО им. Н. Н. Приорова Росмедтехнологий»)

Вся гимнастика проводится из исходного положения лежа на спине.

1. Массаж ног – поглаживание. Повторить 6-8 раз.

2. Сжимание и разжимание пальцев рук («павлин распустил хвост»). Повторить 4—5 раз.

3. Сжимание и разжимание пальцев ног. Повторить 4-6 раз.

4. Вращение кистей в лучезапястных суставах. Повторить 4-6 раз в каждую сторону («завинтили винтики»).

5. Тыльное и подошвенное сгибание в голеностопных суставах («здравствуйте, до свидания»). Повторить 3-4 раза.

6. Статическое дыхательное упражнение. Повторить 3-4 раза.

7. Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах, не отрывая локти и плечи от плоскости щита («застучали молоточки»). Повторить 3-4 раза.

8. Произвести несколько выдохов в резиновую игрушку (отдых).
9. Статическое напряжение четырехглавых мышц бедра. Повторить 3- 4 раза («подвигаем коленной чашечкой»).

10. Повороты головы в стороны. Повторить 2-3 раза («переходим улицу –посмотрим налево, посмотрим направо»).

11. Развернуть руки ладонями вверх—вдох. Вернуться в исходное положение – выдох. Повторить 3-4 раза («показать ладони, спрятать ладони»).

12. Сжимание и разжимание пальцев ног («ежик вышел на охоту, ежик| сжался в комочек»). Повторить 5-6 раз.

Комплекс лечебной гимнастики
детей школьного возраста (на 20-й день после торакопластики).

(перечень составлен в ФГУ «ЦИТО им. Н. Н. Приорова Росмедтехнологий»)

Занятия проводятся из исходного положения лежа на спине.
1. Массаж ног – поглаживание. Повторить 8-10 раз.

2. Одновременное сжимание пальцев рук и ног. Повторить 8-10 раз.

3. Вращение рук в лучезапястных и голеностопных суставах. Повторит 6-8 раз.

4. Статические дыхательные упражнения. Повторить 3-4 раза.
5. Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах, не отрывая локти от плоскости щита. Повторить 4-6 раз.

6. Статическое напряжение четырехглавых мышц бедра. Повторить 8-10 раз.

7. Разведение рук в стороны – вдох, возвращение в исходное положение – выдох. Повторить 3-4 раза, не отрывая рук от плоскости щита.

8. Статическое напряжение ягодичных мышц и мышц спины. Повторить 4-6 раз.
9. Статические дыхательные упражнения. Повторить 3-4 раза.
10. Приподнимание таза с опорой на согнутые в локтях руки и пятки. Повторить 2 раза. Пауза отдыха 15 с.

11. Поднимание рук вверх – вдох, опускание через стороны рук вниз –  выдох. Повторить 3-4 раза.

12. Отведение ноги в сторону, не отрывая пятки от плоскости щита. Повторить 2-3 раза каждой ногой.

13. Статические дыхательные упражнения. Повторить 3-4 раза.

14. Ноги согнуты в коленных и тазобедренных суставах – ходьба лежа. Повторить 10-12 раз.

15. Надувание резинового мяча до его наполнения. Отдых 15 с.

16. Попеременное сгибание и разгибание ног в голеностопных суставах. Повторить 8-10 раз.

17. Повороты головы вправо и влево.

18. Энергичное сжимание и разжимание пальцев рук. Повторить 8-10 раз.

19. Поставить ноги на ширине ступни. Развернуть носки в стороны и вернуться в исходное положение. Повторить 3-4 раза.

20. Повернуть руки ладонями вверх – вдох, вернуться в исходное положение – выдох. Повторить 3-4 раза.
