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ПЕРЕДМОВА
Навчальна діяльність значно збільшує навантаження на організм учнів, підлітків та молоді, знижує їх рухову активність, викликає дефіцит м’язової діяльності та підвищує статичні напруги. У процесі навчання, коли зростає кількість різноманітної інформації для засвоєння і переробки, відзначається перенапруження зорового аналізатора. Нераціональні фізичні і психічні перевантаження ведуть до певного звуження діапазону адаптації внаслідок перевтоми і ослаблення захисних механізмів. Неповне одужання після хвороби може стати причиною виникнення стійких патологічних змін в системах та органах, що може призвести до переходу її в хронічний стан з періодичними рецидивами.
Цілі і завдання фізичного виховання осіб, що мають ослаблене здоров’я,
необхідно вважати як потребу суспільства, оскільки
проблема охорони здоров’я підростаючого покоління є основною складовою проблеми збереження генофонду нації. В Указі президента від 09.02.2016 р. у Національній стратегії з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 року «Рухова активність - здоровий спосіб життя — здорова нація» відображена необхідність створення сприятливих умов для зміцнення здоров’я громадян як найвищої соціальної цінності.
Фізична культура являє собою невичерпне джерело сили і здоров’я, розвиває морально-вольові якості, зміцнює здоров’я, загартовує організм, запобігає захворюванням. Різноманітний вплив фізичних вправ на організм викликає реакцію-відповідь з боку всіх органів і систем організму як здатність саморегулюючої системи до гомеостазу та адаптації. Завданням фізичного виховання осіб, які мають ослаблене здоров’я, виступає підвищення рівня фізичної підготовленості, специфічних і неспецифічних факторів захисту організму,
оптимізація функціонального
стану,
ліквідація
захворювання і дефектів розвитку, підбір індивідуальних найбільш раціональних засобів і методів фізичного виховання, забезпечення необхідного рівня рухової активності, формування позитивного світогляду, розвиток потреби в здоровому способі життя тощо.
Марчик В.І., Переверзєва С.В.
РОЗДІЛ 1
ЛІКУВАЛЬНА ДІЯ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ
Лікувальна фізична культура - це медична дисципліна, яка використовує засоби і методи фізичної культури для профілактики і лікування захворювань з метою відновлення функцій, також за своїм змістом лікувальна фізична культура вважається складовою частиною системи фізичного виховання [6].
Терміном «лікувальна фізична культура» позначають різні поняття: дихальна гімнастика після важкої операції, навчання ходьбі після травми, розробка суглоба після зняття гіпсової пов’язки, назва кабінету в поліклініці, кафедри у вищих навчальних медичних закладах та фізичної культури. Термін «лікувальна фізкультура» застосовується в різних аспектах, позначаючи і метод лікування, і медичну або педагогічну спеціальність, і розділ медицини або фізкультури, і структуру охорони здоров’я [10, с. 26].
При захворюваннях у людини знижуються працездатність і її рухові можливості. Такий стан вимагає дотримання тривалого спокою, однак різке обмеження рухів несприятливо діє на організм, і тому, як тільки дозволить стан хворого, бажано використання дозованих фізичних вправ.
Лікувальна дія фізичних вправ базується на фізіологічних закономірностях функціонування організму
Регуляція функцій в організмі здійснюється двома основними механізмами: нервовим і гуморальним. Діяльність нервової системи і хімічна взаємодія забезпечують саморегуляцію фізіологічних функцій, що приводить до автоматичного підтримання необхідних організму умов його існування.
М’язові рухи здійснюються під впливом імпульсів, що надходять з центральної нервової системи. У свою чергу, всяке м’язове скорочення призводить до появи потоку імпульсів, які йдуть від м’язів до нервових центрів і несуть інформацію про інтенсивність скоротливого процесу, змінюючи їх діяльність. При скороченні м’язів відбувається зміна роботи внутрішніх органів, що приводить до кращого забезпечення цих м’язів киснем. Зв’язок між моторикою і внутрішніми органами здійснюється за допомогою моторно- вісцеральних рефлексів.
Лікувальна дія фізичних вправ проявляється у вигляді чотирьох основних механізмів: тонізуючого впливу, вироблення компенсацій, трофічної дії і нормалізації функцій.
Підвищення
тонусу.
Під впливом хвороби, яка
супроводжується
зниженням рухової
активності,
зазвичай
відбувається зниження рівня протікання деяких життєвих процесів. Кількість імпульсів, що надходять в центральну нервову систему з рецепторів опорно-рухового апарату, зменшується. Це призводить до зниження тонусу кори головного мозку, що може несприятливо позначатися на регулюючому вплив центральної нервової системи за відношенням до вегетативних функцій.
Лікувальна дія фізичних вправ обумовлена тим, що під час м’язової діяльності посилюється пульсація з рецепторів рухового апарату та сенсорних рецепторів, що беруть участь в рухах (зорового, слухового, тактильного). Одночасно активізується і рухова зона кори головного мозку, що рефлекторно викликає посилення вегетативних функцій. Поліпшується діяльність серцево-судинної системи, посилюється функція зовнішнього дихання, підвищується обмін речовин та інтенсивність процесів травлення. Тонізуючу дію фізичних вправ обумовлено також позитивними емоціями при виконанні фізичних вправ. Досить хворому, який перебував тривалий час на строгому постільному режимі, позніматися вправами ЛФК, як у нього поліпшується настрій.
Формування компенсацій. При порушенні функції будь-якого органу або системи відбувається посилення роботи неушкодженої частини органу, парного органу або іншої системи, яке компенсує порушену функцію. Формування компенсацій є біологічною закономірністю. Фізичні вправи сприяють прискоренню формування цих компенсацій і підвищують їх повноцінність.
Компенсації поділяють на тимчасові та постійні. Тимчасові компенсації використовуються головним чином для пристосування під час хвороби та іноді протягом якогось періоду після одужання. Вироблення постійних компенсацій потрібно тоді, коли відбулася безповоротна втрата або різке змінювання функції.
При ряді захворювань формування компенсаторних механізмів досягається непрямим шляхом. Наприклад, при порушенні кровообігу внаслідок захворювання серця компенсація досягається за допомогою тренування поза серцевих факторів кровообігу: поглиблення дихання, м’язової діяльності і рухів в дрібних суглобах. Формування компенсацій відбувається за механізмом утворення умовних рефлексів і, при необхідності, закріплюються як стереотип.
Механізм трофічної дії фізичних вправ проявляється в тому, що під впливом м’язової діяльності покращуються обмінні процеси в тканинах і процеси регенерації. Під впливом м’язової діяльності затримується розвиток атрофії, що була спровокована гіподинамією. При розвитку атрофії м’язів (при травмах, пошкодженнях периферичних нервів) відновлення структури і функції м’язів можливо тільки під впливом фізичних вправ. Вправи лікувальної фізичної культури допомагають запобігти утворення спайок в плеврі, в суглобах й інших ушкоджених органах.
Механізм нормалізації функцій полягає у відновленні функцій, як окремого пошкодженого органу, так і всього організму під впливом фізичних вправ. Це здійснюється шляхом позбавлення непотрібних тимчасових компенсацій. Усунути патологічні умовні рефлекси, що були утворенні в процесі хвороби, вдається за допомогою фізичних вправ. Під час хвороби слабшають або навіть повністю зникають ті або інші рефлекси, властиві здоровому організму.
При тривалому постільному режимі у хворого згасають судинні рефлекси. При різкому підйомі хворого не відбувається підвищення тонусу артерій нижніх кінцівок і зниження тонусу артерій голови. При використанні вправ з поступовою зміною положення нижніх кінцівок, голови і тулуба судинні рефлекси відновлюються.
Клінічне одужання нерівноцінне відновленню працездатності. Так, у людини, яка перенесла запалення легенів, можуть нормалізуватися температура і склад крові, відновитися структура легеневої тканини, але при першій спробі виконати фізичну роботу у неї буде спостерігатися рясне
потовиділення, задишка і
запаморочення. Для відновлення повної працездатності потрібен відповідний час. Застосування комплексів ЛФК прискорює відновлення нормального функціонування життєдіяльності організму.

РОЗДІЛ 2
КОМПЛЕКСИ ЛФК
2.1. Для осіб із захворюваннями опорно-рухового апарату
При захворюваннях опорно-рухового апарату, крім загально- розвиваючих вправ, слід широко використовувати локальні вправи, спрямовані на зміцнення м’язів, які забезпечують компенсаторну функцію та покращення рухів. У доборі комплексів фізичних вправ потрібно забезпечити суто індивідуальний підхід, виходячи з рухових можливостей особи.
Лікувальна фізична культура - це найважливіший засіб у комплексному лікуванні сколіозів. Для розв’язання цих завдань використовують спеціальні корегуючі вправи - симетричні, асимет​ричні, деторсійні. При виконанні вправ не можна збільшувати патологічне відхилення. Виконувати корегуючі вправи потрібно у вихідних положеннях, коли хребет максимально розслаблений від статичного навантаження [7].
Симетричні вправи виконуються лежачи на спині.
Асиметричні вправи підбираються персонально. Протипоказанням до використання асиметричних вправ є прогресування сколіозу. Вихідне положення для асиметричних вправ лежачи, стоячи, упор на колінах, в русі.
Деторсійні вправи використовуються для усунення завороту хребта шляхом розкручування. Задачі: повернути хребет в сторону протилежну торсії, корегуючи сколіоз врівноваженням тазу, розтягнути вкорочені і вкоротити розтягнені м’язи. Деторсійні вправи виконують лежачи, у висі та стоячи. В грудному відділі корекція виконується за рахунок верхніх кінцівок, в поперековому відділі - ніг. Протипоказанням до деторсійних вправ є прогресування сколіозу.
У комплексах ЛФК для опорно-рухового апарату велику увагу приділяють дихальним вправам, що підвищують функціональні можливості дихальної, серцево-судинної систем та активно сприяють корекції хребта і грудної клітки. Під час виконання вправ рекомендується звертати увагу на формування і закріплення навички правильної постави.
Налили при сколіозах роблять у сторону назви дефекту постави. Наприклад, при правосторонньому сколіозі (назву дають за вигинанням хребта) необхідно робити нахили вправо з метою розтягування лівосторонніх бокових м’язів тулуба.
Не рекомендуються вправи на зміцнення черевного преса. При
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скороченні м’язів живота рефлекторно напружуються клубово- поперечні м’язи, що в основному починаються від поперечних відростків і тіла 12-грудного і всіх поперечних хребців. В результаті їх напруги може статися зсув ураженого хребця і загострення захворювання [3., с. 38].
ПОЧАТКОВА ФОРМА СКОЛІОЗУ
1.  В.п. - стоячи на носках, ноги разом, прямі руки витягнуті вгору - вдих. Видих - руками і маківкою голови потягнуться вгору, а п’ятами - вниз, одночасно розтягуючи хребет по поздовжній осі. Вдих - повернуться у в.п. Повторити 5 - 6 разів.
2. Нахил голови вперед, в сторони. Перекати голови з плеча на плече через груди. Заборонені нахили назад і перекати голови через спину.
3.  В.п. - стоячи (або сидячи) прямі руки підняті вгору. Голову повертають назад по черзі через кожне плече, намагаючись побачити свій куприк - вдих. Видих - повернуться у в.п. Повторити 6 - 8 разів.
4. В.п. - стоячи, ноги на ширині плечей, руки вільно уздовж тіла - вдих. На видих підняти руку вгору і потягнуться нею вгору і трохи вбік, протилежну їй (наприклад, правою рукою тягнуться вгору, трохи ліворуч). Тягнуться за рукою маківкою голови і всім тулубом. Іншу руку тримаємо вільно уздовж тулуба. Не можна тримати її на поясі, щоб не фіксувати нею плечовий пояс. Вдих - повернуться у в.п. Змінюючи руки, повторити 20 - 30 разів.
5. В.п. - стоячи (або сидячи) руки зігнуті під кутом 900 таким чином, що лікті знаходяться на рівні плечей - вдих. На видиху розвести руки (лікті і кулаки) назад, не опускаючи лікті. Вдих - повернуться у в.п. Повторити 20 - 30 разів.
6. В.п. - лежачи на спині. Потягнуться в усіх суглобах (до відчуття достатності), маючи на меті витягнути хребет по поздовжній осі. Після витягування хребта покласти руку під голову. Плечі, таз, стегна, гомілки притиснути до підлоги. Особлива увага звертається на те, щоб були притиснуті до підлоги підколінні ямки, при цьому п’яти, як правило її не торкаються. У цьому положенні робити швидкі повороти голови і ступень ніг одночасно в
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протилежні сторони.
7. В.п. - лежачи на спині. Підтягувати зігнуті ноги до живота потім по черзі кожну ногу, і знову обидві ноги разом.
8. В.п. - коліно - ліктьова поза (рачки). На видих, не відриваючи долонь від полу, повільно сісти на п’яти, витягаючи хребет.
9.  В.п. - стоячи (або сидячи). Ноги - на ширині плечей, руки з’єднані долонями на рівні грудей. На видих натискають долонями одна на іншу, напружуючи м’язи плечового пояса, грудей і спини. Повторити 20 разів.
10. Міст з положення лежачи на спині: піднімати тіло, впираючись у підлогу потилицею, руками і п’ятами. Повторити 6 - 8 разів.
11. Міст з положення стоячи на колінах. Стоячи на колінах, взявшись руками за п’яти - вдих. Видих - не відриваючи рук від ніг, підтягнуться в грудному відділі хребта, рухом направивши тулуб вперед, при цьому голову не закидати назад, а повертати в бік. Повторити 6 - 8 разів.
12. Міст з положення лежачи на спині. Пов. 6 - 8 разів.
13. «Човник». В. п. - лежачи на животі, прямі руки витягнуті над головою. Видих - підняти прямі руки і ноги, як умова вище прогинаючись у тулубі і затриматись у цьому положенні на 5-10 секунд. Повертаючись у в. п. - виконуємо глибокий видих. Вправу повторюємо 6 - 8 разів.
14. Лежачи на животі. Підняти праву пряму ногу під кутом 30-400 і утримувати в такому положенні 2 - 3 с. Повернуться у в. п. і виконати вправу лівою ногою. Повторити 6 - 8 разів.
15. Відведення ніг назад. Максимально піднімати прямі ноги. Зафіксувати на 3-5 с. Повторити 4 - 8 разів.
16. В.п. - лежачи ні спині. Потягування в різні боки 3 хв.
17. В.п. - лежачи на спині, руки і ноги підняті прямими вгору, перпендикулярно тулубу, ступні ніг паралельні тулуба. Струшувати руки і ноги протягом 1-3 хв.
18. У положенні лежачи згинальні, розгинальні, кругові та махові рухи в суглобах рук і ніг. Те ж саме з використанням м’ячів, гантелей, еспандерів, гумових бинтів тощо.
19. Повороти навколо вертикальної осі тулуба з фіксацією пози після закінчення повороту.
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20. Ходьба з предметом на голові.
21. Танцювальні кроки з поворотами вправо і вліво.
22. Танцювальні кроки польки, галопу (з утриманням правильної постави).
23. «Ластівка». Тримати рівновагу під кутом 900.
24. Вправи аеробного характеру.
25. Плавання або імітація плавання
стилем брас.
26. Різні види ходьби:
на
носках,
на
зовнішній стороні
ступні (з утриманням правильної постави).
27. Танцювальні кроки.
28. Дихальні вправи.
КІФОЗ
1. Вільна ходьба (20-30 хв.) з випрямленою спиною, злегка прогнувшись в шийно-грудному відділі. Підборіддя підняти. Контроль за допомогою дзеркала.
2. В.п. - о.с. Відвести руки назад з легким прогином в грудному відділі хребта і одночасно відставити ногу назад на носок - вдих; повернутися у в.п. - видих (3 рази на кожну ногу).
3.  В.п. - стоячи, гімнастична палиця спереду внизу. Полу присід, одночасно піднімаючи руки вперед, повернутися у в.п. Повторити 4-5 разів.
4.  В.п. - стоячи, палиця на лопатках. Нахил вперед, витягнувши руки вгору, повернутися у в.п. Повторити 5-6 разів. Дихання довільне.
5.  В.п. - стоячи, руки перед грудьми. Різко розвести руки в сторони - вдих, повернутися у в.п. - видих. Повторити 5-6 разів.
6. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги злегка зігнуті. Підняти таз до положення «полу міст» - вдих, повернутися у в.п. - видих. Повторити 5-6 разів.
7.  В.п. - лежачи на спині, руки зігнуті в ліктьових суглобах. Прогнутися (в грудному відділі) з опорою на лікті - вдих, повернутися у в.п. - видих. Повторити 4 рази.
8. В.п. - лежачи на животі, руки зігнуті в ліктьових суглобах. Спираючись на передпліччя, прогнути корпус в грудному відділі - вдих, повернутися у в.п. - видих. Повторити 5-6 разів.
9. В.п. - лежачи на животі, руки на поясі. Прогнутися всім
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корпусом з одночасним розведенням ніг - вдих, повернутися у в.п. - видих. Повторити 5-6 разів.
10. В.п. - лежачи на животі, руки зігнуті в ліктьових суглобах, гімнастична палиця на лопатках. Прогнутися всім корпусом, повернутися у в.п. Повторити 5-6 разів. Дихання довільне.
11. В.п. - лежачи на животі, в руках гантелі. Злегка витягнути шию, прогнутися в грудному відділі, відвести руки в сторони, зблизити лопатки і підняти випрямлені ноги, повернутися у в.п. та розслабити м’язи. Повторити 6 - 8 разів. Вправу виконувати з великою напругою, голову тримати прямо, не відкидаючи назад. Дихання не затримувати.
12. В.п. - лежачи на животі, руки зігнуті в ліктьових суглобах, в руках гантелі, ноги разом. Злегка витягнувши шию, одночасно випрямити вниз руки, підняти від підлоги прямі ноги, потім руки зігнути до плечей і прогнутися в грудному відділі, повернутися у в.п. Повторити 6-8 разів.
13. В.п. - лежачи поперек гімнастичної лавки обличчям вниз, ноги зафіксовані, руки в упорі на передпліччя. Злегка витягнувши шию, одночасно випрямити руки. Потім руки зігнути і прогнутися в грудному відділі хребта. Повернутися у в.п. Повторити 6-8 разів. При достатній тренованості вправу виконувати з гантелями. Стежити за правильним диханням.
14. В.п. - лежачи на спині, руки з гантелями розведені в сторони, ноги разом. По черзі згинати ноги в колінних і тазостегнових суглобах. Повторити 15-20 разів. Стежити, щоб при виконанні вправи п’яти не торкалися підлоги, гомілки були паралельні підлозі.
15. В.п. - коліно-ліктьова поза. Поперемінно витягувати ліву руку і праву ногу і повертатися у в.п. Те ж іншою ногою і рукою. У в. п. вдих, а при витягуванні руки - видих. Повторити 2- 3 кожною рукою.
16. В.п. - коліно-ліктьова поза. Згинаючи руки в ліктях, прогнутися в грудному відділі хребта, злегка просунути корпус вперед, лікті випрямити, повернутися у в.п. Повторити 3-4 рази. Дихання довільне.
17. В.п. - стоячи спиною до гімнастичної стінки, руками взятися за планку на рівні пояса. Нахилитися вперед з
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прогином в грудному відділі - вдих, повернутися у в.п. - видих. Повторити 3-4 рази.
18. В.п. - стоячи на 4-й планці гімнастичної стінки, тримаючись руками за планку на рівні плечей. Глибоко присісти, випрямляючи руки. Повторити 3-4 рази. Дихання довільне.
19. В.п. - стоячи прямо, спиною до гімнастичної стінки (торкаючись її потилицею, лопатками і тазом). Зробити крок вперед, прагнучи зберегти правильне положення корпусу, повернутися у в.п. Повторити 2-3 рази.
20. В. п - стоячи, руки на потилиці. Витягнути руки вгору - вдих, повернутися у в.п. - видих. Повторити 3-4 рази [8, с. 130].
ПОЧАТКОВА ФОРМА ПЛОСКОСТОПОСТІ
1. В.п. - сидячи на гімнастичній лаві (або стільці), праву ногу вперед. Поворот стопи всередину з відтягуючи носок. Повторити 10 разів кожною ногою. Те ж - стоячи.
2. В.п. - стоячи на зовнішніх склепіннях стоп, піднятися на носки - повернутися у в.п. Повторити 6-8 разів.
3.  В.п. - стоячи на зовнішніх склепіннях стоп, полу присід. Повторити 6-8 разів.
4. В.п. - стоячи, руки на поясі. Ходьба на зовнішніх склепіннях стоп (30-60 с).
5. В.п. - стоячи з зімкнутими носками, руки на поясі. Підняти пальці ніг догори - повернутися у в.п. Повторити 10- 15 разів.
6. В.п. - стоячи, носки разом, п’яти нарізно. Піднятися на носки - повернутися у в.п. Повторити 10 разів.
7.  В.п. - стоячи, ноги нарізно, стопи паралельні, руки в сторони. Присід на всій ступні - повернутися у в.п. Повторити 6 8 разів.
8. В.п. - стоячи, права (ліва) нога перед носком лівої (правої) ноги (слід у слід). Піднятися на носки - вернутися у в.п. Повторити 8-10 разів.
9.  В.п. - стоячи на носках, руки на поясі. Підніматися на носки і опускатися на п’яти. Повторити 8-10 разів.
10. В.п. - стоячи на носках. Повернути п’яти назовні - вернутися у в.п. Повторити 8-10 разів.
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11. В.п. - стоячи, стопи паралельно на відстані долоні. Згинаючи пальці, підіймати внутрішній край стопи. Повторити 8-10 разів.
12. В.п. - стоячи. Стопи повернути всередину, піднятися на носки, повільно зігнути ноги в колінах, повільно випрямити ноги в колінах - повернутися у в.п. Повторити 6-8 разів.
13. В.п. - коліно-ліктьова поза. Пересування невеликими кроками вперед (34-40 с). Те ж стрибками «зайчиком».
14. В.п. - Стоячи на 1-й рейці гімнастичної стінки з хватом за рейку на висоті плечей. Лазіння вгору, захоплюючи рейку пальцями і повертаючи стопи всередину.
15. Ходьба в полу присіді (30-40 с).
16. В.п. - стоячи. Підняти ліву (праву) ногу - розгинання і згинання стопи (відтягувати носок вниз, носок на себе). Вправа виконується в швидкому темпі. Повторити 10-12 разів кожною ногою.
17. В.п. - те ж. Підняти ліву (праву) ногу - поворот стопи назовні, поворот стопи всередину. Повторити 4-6 разів.
18. В. п. - те ж. Кругові рухи стопою.
19. В.п. - стоячи (під кожною стопою тенісний м’яч). Підкочування м’яча пальцями ніг до п’яти, не піднімаючи її.
20. В.п. - стоячи на рейці гімнастичної лавки поперек, руки в сторони. Вправа в рівновазі.
21. Ходьба на носках в полуприсіді, носки всередину.
22. Лазіння по гімнастичній стінці (середина стоп на одній з рейок), захоплення руками на рівні грудей.
23. Ходьба на носках по похилій площині уверх спиною вперед. Гімнастична лава закріплюється на гімнастичну стінку під кутом 10-15°.
24. Ходьба на носках по похилій площині вниз.
25. Ходьба, захопивши пальцями ніг олівець або паличку (30-40 с) [8, с. 136].
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ПЛОСКОСТОПІСТЬ
1.  Стійка на носках, руки на поясі, крок правою ногою вперед, піднятися на носок перекочуванням з п’яти на передню частину стопи. Те ж - з іншої ноги.
2. Стійка на носках, руки за голову. Крок правою ногою на п’ятку, крок лівою ногою на п’яту, крок правою ногою назад на носок, крок лівою ногою назад на носок.
3. В. п. - руки в сторони. Полуприсід на правій нозі, ліву убік на носок, акцентоване опускання лівої стопи з носка на всю ступню, переводячи на неї тяжкість тіла, праву - в сторону, на носок. Те ж - з іншої ноги.
4.  Стійка, руки за спину. Полуприсід, піднятися на носки, перекочування з носків на всю ступню.
5. Сидячи з прямими ногами, руки на поясі. Різким рухами перемістити носки ніг на себе, від себе, назовні (п’яти разом), розвести в сторони (п’яти разом), з’єднати.
6. Упор стоячи на колінах. Спираючись на праву руку, випрямити ноги, торкаючись підлоги пальцями ніг, зігнути ноги, спираючись на всю ступню, випрямити, з перекочуванням па передню частину стопи.
7. Упор лежачи ззаду з опорою на сидінні стільця, торкаючись носками ніг підлоги. Почергове згинання і випрямляння ніг, з перекочуванням ступні з п'яти на носки.
8. Руки за голову. Присісти на носки - руки в сторони, випрямитися - руки за голову.
9. Стійка на лівій нозі, праву - убік (не торкаючись підлоги), руки на поясі. Стрибком зміна положення ніг.
10. Стрибки на правій нозі, на лівій, на двох (по 4 рази), приземляючись на переднє склепіння стопи.
11. Просування вперед кроком; виставляючи зігнуту ногу вперед на великий палець, різко випрямити ногу.
12. Ходьба перекочуванням з
п’яти на
носок;
виставляючи ногу вперед на п’яту, максимально нахилити ступню до гомілки, з послідующим підняттям на носок.
13. Сидячи з прямими ногами, узятися руками за передню частину стопи, по черзі і одночасно згинати і розгинати ступні ніг.
14. Упор сидячи ззаду із зігнутими ногами, права нога спирається на великий палець, ліва - на п’яту. Зміна положення ступнею.

2.2. Для осіб із захворюваннями серцево-судинної системи
Глибоке, повноцінне дихання при виконанні фізичних вправ сприяє покращенню функцій серцево-судинної системи. Поступове покращення реакції пульсу на фізичне навантаження дає підставу для поступового збільшення навантаження.
Загально-розвиваючі вправи проводять в темпі глибокого ритмічного дихання. Лише у міру адаптації серцево-судинної системи слід поступово збільшувати темп рухів та виконувати більш складні за координацією вправи.
З великою обережністю треба виконувати силові вправи, що супроводжуються затримкою дихання. Напруження повинно бути помірним, короткочасним, не супроводжуватись венозним застоєм крові (почервоніння обличчя), головним болем, запамороченням або порушенням координації рухів, а також появою болю в ділянці серця. Для осіб з гіпертонічною хворобою силова напруга, а також вправи з положенням тіла вниз головою (стійки на голові й руках, перекиди, різкі нахили тулуба) повинні бути повністю виключені.
Слід широко застосовувати циклічні фізичні вправи в повільному та середньому темпі (ходьба, біг тощо), в яких є чергування помірних скорочень з повним розслабленням великих м’язових груп.
Швидкісні фізичні вправи, які спричиняють значне збільшення ЧСС, слід включати поступово після того, як буде відмічено покращення кровообігу [3., с. 37].
ПРОФІЛАКТИКА ГІПЕРТОНІЧНОЇ ХВОРОБИ
1. В.п. - ноги на ширині ступні. 1-7 - руки вгору, пальці сплести, трохи погойдуючись вправо-вліво, тягнутися вгору, роблячи подовжений вдих; 8 - в.п., плечі розслабити, видих. Повторити 4 рази. Темп повільний.
2. В.п. - о. с. 1-3 - руки в сторони, три м’яких пружних руху руками назад, як би розтягуючи гуму, вдих порціями; 4 - в. п., плечі розслабити. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
3.  В.п. - о. с. 1 - руки на пояс, праву ногу в сторону на носок, вдих; 2-3 - пружинистий нахил вправо, видих; 4 - і. п. Те ж вліво. Повторити 3-4 рази. Темп середній.
4. В.п. - ноги на ширині плечей, праву руку на груди, ліву на живіт. 1 - глибокий вдих, втягуючи живіт; 2 - видих, максимально випнути живіт, грудну клітку опустити. Повторити 4 рази. Темп повільний.
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5. В.п. - о. с. 1 - руки через сторони вгору, потягнутися, вдих; 2-3 - руки вперед, нахил вперед прогнутися, дивитися вперед, подовжений видих; 4 - в.п. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
6.  В.п. - ноги разом, руки на поясі. 1 - присісти; 2 - в.п.; 3 - мах правою ногою вперед; 4 - в.п. Те ж лівою. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
7. В.п. - стоячи, тримаючись за опору. 10 махів правою ногою вперед-назад, плавно розгойдуючи ногу, як маятник. Те ж лівою. Дихання не затримувати. Темп середній.
8.  В.п. - о. с. 1 - руки в сторони, вдих; 2-3 - затримавши подих, з’єднати долоні перед грудьми, потім за спиною; 4 - руки вниз, плечі розслабити, видих. Повторити 3-4 рази. Темп повільний.
9. В.п. - ноги на ширині плечей. 1 - праву руку вгору; 2 - ліву вгору; 3 - опустити кисті; 4 - опустити, розслабивши, передпліччя; 5 - опустити руки; 6 - опустити голову, розслабити плечі; 7 - злегка нахилити тулуб, розслабити ноги. 8 - в.п. Повторити 3-4 рази. Дихання довільне. Темп повільний.
10. В.п. - о. с. 1 - руки вперед, праву ногу вперед; 2 - руки в сторони, ногу вправо; 3 - руки і ногу назад; 4-7 - утримувати рівновагу, напружуючи спину; 8 - в.п. Те ж лівою. Повторити 6-8 разів. Дихання не стримувати. Тем повільний.
ГІПЕРТОНІЯ
1. Піднятися на носки, підняти руки через сторони вгору глибокий вдих, подивитися у вікно, посміхнутися, поволі опустіться на всю ступню - глибокий видих.
2. Із стійки ноги нарізно (на ширині плечей), руки до плечей, лікті внизу. Піднятися на носки, праву руку долонею вгору (як би піднімаючи себе рукою назустріч сонцю), дивлячись на руку, поволі зробити глибокий вдих, опустіться на всю ступню, руку до плеча - видих. Теж саме з лівої руки.
3. З поворотом направо на 900 підняти руки через сторони вгору, піднятися на носки - глибокий вдих, опуститися - повільний видих з поворотом у в.п. Те ж - в інший бік.
4. Руки в сторони, ноги на ширині плечей. Повільний нахил
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вперед, прогнутися в грудній частині хребта, поволі випрямитися, опустити руки.
5.  Із стійки ноги нарізно, руки вгору. Праву ногу зігнути в коліні і розвернути вліво, опускаючи руки управо, горизонтально підлозі. Описати руками круг і підняти їх вгору. Те ж - з лівої ноги в інший бік.
6. Із стійки ноги нарізно, руки в сторони, долонями догори. Поволі прогнутися назад, зберігаючи рівновагу, потім також поволі повернутися у в.п.
7. Злегка присідаючи на лівій нозі, праву ногу вперед на носок, руки в сторони, дивитися у вікно, випрямитися і опустити руки. Те ж - з іншої ноги.
8. Присідаючи на правій нозі, ліву винести назад на носок, руки вперед, долонями в сторони, дивитися у вікно, випрямитися, руки вниз. Те ж - з іншої ноги.
9. Присідаючи, коліна вліво, руки управо, розвертаючись управо, руки вниз і вліво. Повторити 7-8 разів.
10. Руки вгору, присідаючи на правій нозі, ліву відвести назад, руки за голову, дивитися у вікно, випрямитися. Те ж
· з іншої ноги.
11. Праву руку вперед, ліву назад, дивитися у вікно, присідати і вставати, піднімаючись на носки: при плавному руху вниз - зміна положення рук.
12. Руки підняти через сторони вгору, праву ногу зігнути вперед, подивитися на руки, прийняти в.п. Те ж - з іншої ноги.
13. Руки за голову, піднімаючись на носки, поворот направо - руки вгору, поворот наліво - руки за голову, нахил вперед - руки на пояс, випрямитися.
14. Руки до плечей. 1 - нахил управо, руки в сторони; 2 - випрямитися, руки до плечей; 3 - нахил вліво, руки в сторони; 4 - в.п.
15. Руки на поясі, 4 стрибки на лівій нозі, 4 - на правій, 4
· двох ногах. Повторити 4-5 разів.
ГІПОТОНІЯ
1. Бадьора енергійна ходьба на місці з акцентованим махом рук протягом 1-2 хв. Хороша постава, плечі розгорнені, голова піднята.

2. О. с. Підняти плечі вгору, різко опустити вниз; плечі в перед, голову на груди, кругла спина; різко звести лопатки, голову підняти, живіт втягнути.
3.  О. с. З поворотом направо, випад правою ногою вперед, руки вперед, голову на груди; голову назад, руки вниз назад, прогнутися; повернутися у в.п. Ту ж - в інший бік, з другої ноги.
4. О. с. Праву руку через сторону до плеча, ліву, - через сторону до плеча; піднятися на носки, руки різко вгору; опуститися на всю ступню, руки до плечей; ще раз піднятися на носки, руки вгору. Вправа виконується різко, чітко.
5.  Нахил вперед, руки назад; випрямляючись, руки вгору, праву ногу зігнути вперед; руки за голову, випрямити ногу; опустити ногу, руки вниз. Те ж - з іншої ноги.
6. О. с. Руки управо, ліву ногу зігнути управо; опускаючи руки вниз, підняти їх вліво, опускаючись на дві ноги; опускаючи руки вниз, підняти їх управо (паралельно другу), праву ногу зігнути вліво.
7.  О. с. Руки вгору, полу присід, праву руку вперед, ліву назад; піднімаючись на носки, руки вгору, опускаючись в полу присід, руки: праву вперед, ліву назад, поворот лівим плечем назад на 900. Повторити 4 рази в один бік, 4 рази в інший бік.
8.  О. с. Мах правою ногою управо, руки вліво з поворотом направо, випад на правій нозі; нахил вперед, руки назад, піднімаючись на носок правої ноги, виконати 3 акцентованих опускання правою п’ятою об підлогу. Те ж - в інший бік.
9. Руки на поясі; підскок на лівій нозі - праву ногу убік, підскок на правій - ліву ногу убік; підскок на лівій нозі - праву ногу вперед, підскок на правій - ліву ногу вперед. Повторити 6-8 разів.
10. Стійка ноги нарізно (на ширині плечей). Руки підняти через сторони вгору, потягнутися за руками, піднімаючись на носки, подивитися на руки, різко опустити руки вперед, вниз, згинаючи їх в ліктях; кілька разів струсити кистями. Ритм дихання задається самим рухом.
11. О. с. Руки вгору, нахил вперед, руки назад; випрямляючись, руки вгору, прогнутися назад (прогин в
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грудній частині хребта); нахил вперед, руки назад, випрямитися.
12. О. с. Поворот управо, руки в сторони, долонями вгору, дивитися на праву руку; оплеск над головою, оплеск за спиною. Те ж - в інший бік.
13. О. с. Руки підняти через сторони вгору, нахили вправо, вліво, вправо, випрямитися. Те ж - в інший бік.
14. Руки на поясі; праву ногу - вперед на п’яту, ліву - вперед на п’яту, праву - назад на носок, ліву, - назад на носок. Повторювати, поступово прискорюючи темп; потім уповільнювати темп до нормалізації дихання.
ХВОРОБА СЕРЦЯ
1. В.п. - Стоячи над сидінням стільця, руки на поясі. Відвести руки в сторони - вдих; руки на пояс - видих. Повторити 4-6 разів. Дихання рівномірне.
2.  В.п. - Те ж. Руки вгору - вдих; нахил вперед - видих. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
3. В.п. - стоячи, руки перед грудьми. Відвести руки в сторони - вдих; повернутися у в.п. - видих. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
4.  В.п. - стоячи біля стільця. Присісти - видих; встати - вдих. Повторити 5-7 разів. Темп повільний.
5. В.п. - сидячи. Зігнути праву ногу - оплеск; вернутися у в.п. Те ж з іншої ноги. Повторити 3-5 разів. Темп середній.
6.  В. п. - сидячи на стільці. Присісти попереду стільця; повернутися у в.п. Дихання не затримувати. Повторити 5-7 разів. Темп повільний.
7. В.п. - Те ж, ноги випрямлені, руки попереду. Зігнути ноги в колінах, руки - на пояс; повернутися у в.п. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
8. В.п. - стоячи. Відвести праву ногу назад, руки вгору - вдих; повернутися у в.п. - видих. Те ж з лівої ноги. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
9. В.п. - стоячи, руки на поясі. Нахили вліво-вправо. Повторити 3-5 разів. Темп повільний.
10. В.п. - стоячи, руки перед грудьми. Відвести руки в сторони - вдих; повернутися у в.п. - видих. Повторити 4-6 разів. Темп середній.

11. В.п. - стоячи. Відвести праву ногу і руку вперед. Те ж з лівої ноги. Повторити 3-5 разів. Темп середній.
12. В.п. - стоячи, руки вгору. Присісти; повернутися у в.п. Повторити 5-7 разів. Темп середній. Дихання рівномірне.
13. В.п. - те ж, руки вгору, кисті «у замок». Кругові рухи тулуба. Повторити 3-5 разів. Темп повільний. Дихання не стримувати.
14. В.п. - стоячи. Крок з лівої ноги вперед - руки вгору; повернутися у в.п. Те ж з правої ноги. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
15. В.п. - стоячи, руки перед грудьми. Повороти вліво- вправо з розведенням рук. Повторити 4-5 разів. Темп повільний.
16. В.п. - стоячи, руки до плечей. По черзі випрямлення рук. Повторити 6-7 разів. Темп середній.
17. Ходьба на місці або по кімнаті - 30 с. Дихання рівномірне.
РЕВМАТИЗМ СЕРЦЯ
1. О. с. Кругові рухи руками назад, піднятися на носки, руки вгору - вдих; руки до плечей, на пояс, вниз - видих.
2. О. с. Руки підняти через сторони вгору, піднятися на носки, круговий рух руками управо, поворот направо, круговий рух руками вліво, поворот наліво, прийняти в.п.
3. Стійка руки в сторони. Піднятися на носки, долоні вгору, прогнутися в грудній частині хребта, руки за голову, напів присід, руки вгору; прогнутися в грудній частині хребта; прийняти в.п.
4.  Стійка, руки за голову. Піднятися на носки, руки вгору, нахил управо, нахил вліво, руки на пояс, повороти направо і наліво (два короткі рухи на 1 рахунок), прийняти в.п.
5. Стійка руки вгору, мах правою ногою вперед, руки назад, праву ногу зігнути (коліно на рівні грудей), руки вгору, ногу випрямити, руки в сторони, прийняти в.п. Те ж - з другої ноги.
6.  О. с. Нахил вперед, праву ногу назад, прямі руки на підлогу, випрямитися, випад правою ногою вперед, руки на пояс, випрямитися. Те ж - з іншої ноги.
7.  Лежачи на спині, руки в сторони, підняти прямі ноги,
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зігнути ноги, узятися руками за п’яти, випрямити ноги, руки в сторони, прийняти в.п.
8.  Лежачи на спині, руки вгору, зігнути ноги, руками обхватити гомілки, виконувати перекочування вперед - назад, потім стійка на лопатках.
9. Лежачи на спині, підняти прямі ноги, опустити їх по черзі справа і зліва, прийняти в.п.
10. Стійка руки на поясі. Присісти (високо на носках), руки в сторони, прийняти в.п.
11. Стійка ноги нарізно, руки в сторони. Піднятися на носки, руки вгору, поворот високо на носках управо, круг руками назад, поворот наліво, круговий рух руками вперед, прийняти в.п.
12. Стійка ноги нарізно, руки на пояс. Випад правою ногою вперед, прогнутися в грудній частині хребта, руки в сторони, випад лівою ногою вперед, прогнутися в грудній частині хребта, руки вгору, приставляючи праву ногу, нахил вперед, прийняти в.п.
13. Лежачи на спині, руки в сторони. Кругові рухи прямими ногами управо і вліво (на 4 рахунки в кожну сторону).
14. Лежачи на спині, руки вгору, піднявши плечі і згинаючи правую ногу, перекочування в присід на правій нозі, руки вперед, прийняти в.п. Те ж - з іншої ноги.
СЕРЦЕВА НЕДОСТАТНІСТЬ 2-го СТУПЕНЯ
1.  Лежачи в ліжку, руки вперед, вгору - вдих, вперед, вниз - видих.
2.  Лежачи на спині. Руки через сторони вгору, праву ногу зігнути (торкаючись п’ятою ліжка) - вдих; прийняти в.п. - видих. Те ж - з іншої ноги.
3. Лежачи на спині, поворот на правий бік; ліву ногу вперед, назад, вперед; прийняти в. п. Те ж - в інший бік, з іншої ноги.
4.  Лежачи на правому боці, ліву ногу убік; зігнути (торкаючись ступнею правого коліна), випрямити; прийняти в.п. Те ж - в іншу сторону, з іншої ноги.
5. Лежачи на спині, зігнути праву ногу - вдих; випрямити - видох. Те ж - з лівої ноги.
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6.  Лежачи на спині, зігнути ноги (ступні на ліжку); праве коліно опустити убік (на ліжко), прийняти в.п. Те ж - з лівої ноги.
7.  Сидячи ноги нарізно, руки в сторони; поворот направо, руки за голову; прийняти в.п. Те ж - в інший бік.
8.  Сидячи ноги нарізно, поволі (на 3 рахунки) нахилитися вперед, прогинаючись в грудній частині хребта, на 4 - випрямитися.
9.  Сидячи кутом (права нога пряма, ліва зігнута), на кожен рахунок - зміна положення ніг; лежачи на спині, зміна положення зігнутих ніг - «велосипед».
10. Сидячи на стільці, руки через сторони вгору, прогнутися в грудній частині хребта - вдих; прийняти в.п. - видих.
11. Сидячи на стільці, ступню правої ноги поставити на передній край; на кожен рахунок зміна положення ніг (рух виконується дуже повільно).
12. Сидячи на передньому краю стільця, повільний нахил вперед до прямих ніг; прийняти в.п.
13. Сидячи на стільці, руки на поясі. Лікті вперед - назад, нахили управо - вліво.
ВАРИКОЗНЕ РОЗШИРЕННЯ ВЕН
1. Лежачи на спині. Руки і ноги в сторони - вдих, ноги разом, руки уздовж тулуба - видих.
2. Лежачи на спині, праву ногу зігнути убік, торкаючись ступнею лівого коліна, руки через сторони вгору - вдих; ногу випрямити, зігнути, носком торкнутися лівої ноги, випрямити, руки розвести через сторони і вниз - видих. Те ж - в інший бік, з іншої ноги.
3. Лежачи на спині, праву ногу вперед (по відношенню до тулуба), 3 кругових рухів гомілкою назовні, руки в сторони, ногу зігнути в колінному суглобі, випрямити ногу, опустити руки вниз. Те ж - з лівої ноги.
4.  Лежачи на спині, зігнути ноги, випрямити вперед (носки направлені в стелю), руки через сторони вгору (по відношенню до тулуба); зігнути ноги, поставивши ступні на підлогу, випрямити, торкаючись ними підлоги; руки через сторони вниз.
5.  Лежачи, зігнути ноги, руки в сторони. Обхвативши руками гомілки, зробити круглу спину і виконати перекочування вперед - назад. Повторити вправу 3-4 рази.
6.  В.п. - те ж. Праву ногу убік, руки в сторони, ступню розігнути (вперед на себе), потім відтягнути носки. Повторити 3-4 рази. Те ж - з іншої ноги.
7.  В.п. - те ж. Зігнути ноги в колінах, не торкаючись підлоги. Кругові руху ступнями управо і вліво. Повторити по 4 рази.
8. Лежачи на спині, почергове підняття прямих ніг вперед зі струшуванням м’язів від ступні до стегна.
9. В.п.
- те ж. Піднімаючи ноги вперед, виконати
перекочування в стійку на лопатках. Ускладнити вправу: із стійки на лопатках опускати по черзі прямі ноги за голову, торкаючись підлоги. Виконувати струшування ступнями в стійці на лопатках.
10. Лежачи на спині, підняти ноги вперед (по відношенню до тіла), опустити справа; підняти ноги вперед, опустити у в.п. Те ж - в інший бік.
11. Після кожної вправи виконати струшування ступнями у поєднанні з розслабленням. Виконувати протягом 3 - 4 с.
12. З положення лежачи на спині, зміна положення прямих ніг - «ножиці».
13. Піднімаючи руки і ноги одночасно, сісти кутом з наступним розслабленням.
14. Зігнути ноги, опускаючи їх по черзі справа і зліва, не відриваючи ступні від підлоги.
15. Лежачи на спині, почергова зміна положення зігнутих ніг - «велосипед».
2.3. Для осіб із захворюваннями органів дихання
Зростаючі темпи впливу людини на навколишнє середовище призвели до порушення екологічної рівноваги між людиною та середовищем її проживання. Підвищилася чутливість організму до дії факторів навколишнього середовища (хімічних речовин, мікробів і продуктів їхньої життєдіяльності, деяких харчових продуктів), що викликало збільшення низки захворювань дихальної системи - полінозів (алергічні захворювання), бронхітів, бронхіальної астми, туберкульозу тощо.

За допомогою лікувальної фізкультури можна значно впливати на порушення дихальної системи, а при систематичних заняттях і повністю виліковуватися від багатьох захворювань цього ряду. Завдяки фізичним вправам підвищується функція симпатичної нервової системи, що сприяє розширенню бронхів.
Особам, хворих на бронхіальну астму та астматичний бронхіт, в між приступний період бажано займатися фізичними вправами кожного дня. При всіх захворюваннях органів дихання під час виконання фізичних вправ слід дихати лише через ніс.
Для забезпечення оздоровчого ефекту фізичних вправ для осіб із захворюваннями органів дихання необхідно суворо дотримуватись гігієнічних правил у місцях занять та використовувати елементи загартування [3., с. 37].
ЗАХВОРЮВАННЯ ВЕРХНІХ ДИХАЛЬНИХ ШЛЯХІВ
1. Не піднімаючись з ліжка, руки підняти через сторони вгору, потягнутися за руками вгору - вдих, руки опустити через сторони вниз - видих (видих довше вдиху).
2. Лежачи на спині, прогнутися в грудній частині хребта, руки на пояс - вдих, опуститися, розслабитися, руки вниз - глибокий видих.
3. Лежачи на спині, поворот на правий бік, ліву руку вгору, подивитися на кисть - вдих, опускаючись на спину, руку вниз - видих. Те ж - в інший бік, з іншої руки.
4. В.п. - те ж. Руки через сторони вгору - вдих, зігнути коліна, обхватити руками гомілки - видих, випрямити ноги, розслабитися.
5.  Лежачи на спині, спираючись на лікті, підводячи плечі, прогнутися в грудній частині хребта - вдих, лягти на спину, випрямити руки уздовж тіла, розслабитися - видих.
6.  В.п. - те ж. Руки підняти через сторони вгору, поворот управо в положення лежачи на животі, прогнутися в грудній частині хребта - вдих, лягти на спину - видих. Те ж - в іншу сторону.
7. Сісти. Руки через сторони вгору - вдих, повільний нахил вперед, руки за голову - видих.
8. З положення сидячи, поворот управо, праву руку в сторону, подивитися на кисть - вдих, прийняти в.п., розслабитися - видих. Те ж - в інший бік.
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9.  В.п. - то ж. Кругові рухи головою в праву, потім в ліву сторону. Дихання спокійне, рівномірне.
10. З положення сидячи, кругові рухи плечима назад і вперед. Дихання не затримувати. У положенні сидячи, нахили голови вперед, назад, вліво, управо. Повторити 5-6 разів. Цей рух можна підсилити змінною положення рук: на голову, за голову, до плечей.
11. У положенні сидячи, руху плечима вгору, вниз, вперед, назад. Повторити 5-6 разів.
12. В.п. - те ж. По черзі 4 кругових рухів правим плечем назад, потім лівим плечем, те ж вперед, потім двома плечима одночасно. Розслабитися, струсити кистями.
13. Сидячи на підлозі, повільно опуститися в положення лежачи на спині. Закінчити комплекс струшуванням кистей рук.
БРОНХІТ
1. Сидячи з прямими ногами, руки в сторони долонями вгору, прогнутися в грудній частині хребта, звести лопатки, підборіддя вгору - вдих; руки на груди, натискаючи долонями на грудну клітку, - глибокий видих.
2. В.п. - те ж. Руки підняти через сторони вгору, праву ногу убік, поворот направо - вдих, повернутися у в.п., руки за спину - видих. Те ж - в інший бік, з іншої ноги.
3.  В.п. - те ж. Ноги нарізно, руки за голову - вдих, нахил в перед, руки в сторони - видих.
4.  Лягти на спину, зігнувши коліна, руки уздовж тулуба, спираючись на ступні і лопатки, прогнутися - вдих, лягти, випрямити ноги - видих, розслабитися.
5.  В.п. - те ж. Розвести ноги в сторони, підняти їх вперед, руки в сторони - вдих, згинаючи ноги, колінами торкнутися підлоги справа - видих. Те ж - в інший бік.
6. Лежачи на спині, руки підняти через сторони вгору, поворот управо, лягти на живіт, руки вгору в сторони, ноги в сторони, прогнутися - вдих. Те ж - в інший бік.
7. Стоячи у стільця, ноги нарізно, узятися руками за спинку; нахил управо, ліву руку через сторону вгору - вдих; випрямиться, ліву руку вниз - видих. Те ж - в інший бік.
8. Тримаючись лівою рукою за спинку стільця, поворот
27
управо, праву руку убік - вдих; повернутися у в.п. - видих.
9. Спираючись руками на спинку стільця, нахил вперед, прогнуться - вдих (дивитися вперед), випрямитися - видих.
10. Перевести тяжкість тіла на ліву ногу, потім на праву, піднятися на носки, поворот вліво - вдих, поворот управо - видих; повторити спочатку.
БРОНХІТ, ЕМФІЗЕМА
1. Ходьба на місці зі зміною темпу, 30 с. Дихання рівномірне.
2.  В.п. - стоячи, руки в сторони. Повороти тулуба вліво- вправо. Повторити 6-8 раз в кожну сторону. Темп повільний.
3. В.п.
-
стоячи,
руки
на
поясі.
Нахили
вліво-вправо.
Повторити 5-7 раз в кожну сторону. Темп середній.
4. В.п. - стоячи. Руки в сторони - вдих, нахил тулуба вперед, обхопивши грудну клітку - видих. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
5. В.п. - сидячи, руки на поясі. Випрямити праву ногу, руки вперед - вдих; повернутися у в.п. - видих. Повторити 5-7 разів кожною ногою. Темп середній.
6. В.п. - сидячи. Відвести руки в сторони - вдих, нахил вперед - видих. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
7. В.п.
-
стоячи,
руки
на
поясі.
Нахили
вліво-вправо.
Повторити 5-7 раз в кожну сторону. Темп середній.
8. В.п. - Руки до плечей. Кругові рухи руками вперед-назад. Повторити 5-8 разів вперед і назад. Темп середній.
9.  В.п. - стоячи лівим боком у стільця. Нахили вліво-вправо. Повторити 4-6 раз в кожну сторону. Темп середній.
10. В.п. - стоячи. Відвести ліву ногу назад, руки вгору - вдих; повернутися у в.п. - видих. Те ж з іншої ноги. Повторити 5-7 разів кожною ногою. Темп середній.
11. В.п. - стоячи. Руки вгору - вдих; нахил голови, плечей (руки при цьому опущені) - видих. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
12. В.п. - сидячи. Руки до плечей - вдих; лікті опустити, нахил вперед - видих. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
13. В.п. - стоячи. Руки вгору - вдих; присісти - видих. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
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14. В.п. - стоячи, Гімнастична палиця ззаду. Відведення рук назад, при цьому прогнутися. Повторити 4-6 разів. Темп повільний. Дихання рівномірне.
15. В.п. - стоячи в нахилі, руки вперед. Повороти тулуба вліво-вправо. Повторити 5-7 раз в кожну сторону. Темп середній.
16. В.п. - стоячи, руки вгорі. Нахили вперед. Повторити 4​6 разів. Темп повільний.
17. Ходьба в русі 30-60 с.
БРОНХІАЛЬНА АСТМА (1)
1. Лежачи на спині, зігнути ноги, підтягти їх якомога ближче до тулуба, праву долоню покласти на груди, ліву - на живіт; повільно вдихнути через ніс, випнувши живіт, вдихати грудною кліткою; розслабитися, витягнувши губи трубочкою, почати видих, підсилюючи його натисканням рук і супроводжуючи звуком «у-у-у». Звернути увагу, щоб видих був довший за вдих.
2. Лежачи на спині, зігнути ноги, обхватити руками коліна і притискуючи їх до грудей - вдих; опускаючи ноги, притиснути руки до ребрам (справа і зліва) - видих з одночасним натисканням руками і супроводом звуком «і - і
· і».
3.  Лежачи на правому боці, праву руку підняти вгору, ліва уздовж тіла; роблячи вдих, зігнути ноги, притискуючи їх до грудей, лівою рукою обхватити коліна; випрямляючи ноги
· зробити повільний видих, одночасно розслабити всі м’язи. Те ж -в іншу сторону.
4. Лежачи на животі, руки підняти через сторони вгору, прогнуться в грудній частині хребта, підборіддя підняти, ноги зігнути назад - вдих; опускаючи ноги, розслабляючись
· повільний глибокий видих з натисканням долонями на грудну клітку справа і зліва, розслабитися.
5. Стоячи, тримаючись за спинку стільця, прогнутися назад в грудній частині хребта - вдих, опустити голову на груди, округляючи верхню частину тулуба, притискуючи лікті до грудної клітки, - видих, розслабитися.
6. Тримаючись за спинку стільця, піднятися на носки, поворот направо, праву руку убік, долонею вгору,
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подивитися на праву руку - вдих; повертаючись у в.п., руки на пояс, лікті вперед, округляючи грудну клітку, - видих. Те ж - в інший бік, з лівої руки.
7. Тримаючись за спинку стільця, піднятися на носки, ліву руку вгору - вдих, дивитися на ліву руку, нахил управо, ще один більш сильніший нахил управо - видих, повернутися у в.п.. Те ж - в інший бік, з іншої руки.
8. Сидячи на стільці, тримаючись руками за сидіння, зігнути ноги вперед, опустити коліна управо - вліво, випрямити ноги, розслабитися.
9. Стоячи, права рука попереду, ліва заді, полу присід, міняти положення рук.
10. Стоячи біля вікна, тримаючись руками за опору (спинка стільця), піднятися на носки, окинути поглядом блакитне небо, зробити вдих, праву руку вгору, поворот направо, прийняти у в.п. - видих. Те ж - в інший бік.
11. Спираючись на стілець, піднятися на носки, нахил управо, ліву руку вгору, нахил вліво, праву руку вгору, руки положити на спинку стільця; нахил вперед, прогнувшись в грудній частині хребта, прийняти в.п.
12. Лягти на спину, підняти прямі ноги вперед, руки в сторони, ліву ногу опустити управо, ліву руку вгору; праву ногу опустити вліво, праву руку вгору, прийняти в.п.
13. Лежачи на спині, зігнути ноги, випрямити, зігнути, опустити; встати, струсивши руками і ногами. Руки через сторони вгору - вдих, послідовно розслабляючи руки в суглобах (променеве-зап’ясткових, ліктьових, плечових) - видих.
БРОНХІАЛЬНА АСТМА (2)
1. В.п. - лежачи на спині, руки розташовані на грудній клітці На видиху здавити грудну клітку руками. Повторити 5-7 разів.
2. В.п. - лежачи. По черзі згинання ніг. Видих зробити повільно. Повторити 3-5 разів.
3.  В.п. - лежачи. Руки в сторони - вдих, обхопити себе - видих. Повторити 3-6 раз.
4. В.п. - сидячи. Згинання ніг - вдих, випрямлення - видих. Повторити 4-6 разів. Акцент на видих.
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5.  В.п. - сидячи, руки в сторони. Повороти тулуба вліво- вправо. Повторити 5-7 разів.
6.  В.п. - сидячи. Руки вгору - вдих, нахил вперед - видих. Повторити 4-6 разів. Акцент на видих.
7. В.п. - сидячи, руки на поясі. По черзі випрямлення ніг і рук. Повторити 5-7 разів.
8. В.п. - сидячи, руки на колінах. Відведення плечей назад - вдих; нахил вперед, плечі опущені - видих. Повторити 4-6 разів.
9.  В.п. - стоячи. Нахили тулуба вліво-вправо. Повторити 5-7 разів.
10. В.п. - стоячи. По черзі відведення ніг назад. Повторити 6-8 разів.
11. В.п. - стоячи. Руки вгору - вдих, нахил тулуба, руки опущені - видих. Повторити 3-6 разів. Акцент на видих.
12. В.п. - стоячи, руки в «замок». Кругові рухи тулубом. Повторити 5-8 разів.
13. В.п. - стоячи. По черзі відведення ноги і рук. Повторити 5-7 разів. Дихання вільне.
14. В.п. - стоячи. Відведення рук і плечей назад - вдих, опустити голову і плечі - видих. Повторити 4-6 разів.
15. В. п. - руки в сторони. Нахили вперед, руки хресно - видих. Повторити 3-5 разів.
16. В.п. - сидячи, руки до плечей. Відвести лікті назад - вдих, нахил вперед, лікті торкаються грудної клітини - видих. Повторити 4-6 разів.
17. В.п. - руки на пояс. Нахили вліво-вправо. Повторити 5-7 разів.
18. В.п. - стоячи. Прогнутися - вдих, нахил вперед, руки розслаблені - видих. Повторити 3-6 разів. Темп повільний.
19. Ходьба в русі або на місці 30-60 с. Темп середній. Примітка: крім зазначених вправ, виконуються дихальні вправи з видихом через рот з одночасною вимовою голосних (а, у, е, і, о) і приголосних (р, ж, ш, щ, з, с) звуків або їх сполучень, наприклад: бре, брі, бру тощо.
ПНЕВМОНІЯ (1)
1. Лежачи на спині, руки підняти через сторони вгору, правую ногу зігнути - вдих. Руки через сторони вниз, ногу

випрямити - видих. Видих виконується повільніше, ніж вдих. Піднімаючи руки вгору, потягнутися так, щоб відчути напругу міжреберних і бокових м’язів. Виконувати по черзі згинання правої і лівої ноги.
2.  Лежачи на животі, руки в сторони, ноги розвести в сторони; руки за голову, прогнутися - вдих: руки в сторони і потім вниз, ноги з’єднати - видих, розслабитися.
3. Лежачи на спині, повернутися на правий бік, ліву руку вгору (притиснути до вуха), ліву ногу вперед (по відношенню до тулуба) - вдих; прийняти в.п. - видих. Те ж - в іншу сторону. Вправа виконується повільно.
4. В.п. - те ж. Руки через сторони вгору - вдих, зігнути ноги, обхватити руками коліна - видих.
5. Сидячи на стільці, руки через сторони за голову - вдих, нахил вперед до прямих ніг - видих.
6. В.п. - те ж. Спираючись правою рукою на сидіння, поворот направо, спираючись стегном об стілець, ліву руку убік - вдих; прийняти в.п. - видих. Те ж - в інший бік. Вправа виконується ритмічно, плавно, рух руки супроводжується поглядом, зберігати пряму поставу.
7. Стоячи біля стіни на відстані 0,5-1 кроку; спираючись руками об стіну, зігнути руки, повільно випрямити.
8. Руки на стіні на рівні плечей, зігнуті в ліктях; піднятися на носки і по черзі згинати і розгинати праву і ліву ногу в колінному суглобі.
9. Стоячи спиною до стіни, руки підняти через сторони вгору, торкаючись стіни, повільно опуститися в полу присід, злегка торкаючись стіни спиною, випрямитися, поступово збільшувати глибину присідання.
10. Стоячи лівим боком до стіни, праву руку на пояс, махи правою ногою вперед і назад (не вище за горизонталь). Те ж - з іншої ноги. Махи виконуються легко, вільно, безперервно, по кілька разів вперед і назад, без зупинки, зберігаючи хорошу поставу і спокійне дихання.
11. Стійка ноги нарізно. Піднятися на носки, руки підняти через сторони вгору, поворот направо - вдих; подивитися на руки, затриматися в цій позі; повернутися у в.п., голову опустити на груди - видих. Те ж - в інший бік.
12. Сидячи на підлозі, ноги нарізно, спираючись на прямі руки, прогнуться - вдих; сісти, нахиляючись вперед до
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прямих ніг, руки назад - видих.
13. Сидячи ноги нарізно, спираючись на праву руку, поворот направо, впритул лежачи, потім, продовжуючи поворот, упор лежачи боком на лівій руці, сісти у в.п. Те ж
· в інший бік. Вправа виконується повільно, без ривків і затримки дихання, необхідно зберігати правильну поставу. Дивитися прямо перед собою.
14. Сидячи на стільці, підняти ноги до горизонталі,
розвести в сторони і на кожен рахунок виконувати хресні рухи ногами - «горизонтальні ножиці». Навантаження регулюється висотою підняття ніг:
чим вище, тим
навантаження більше. Спину тримати прямо. Для збільшення навантаження витягнути носки, для зменшення
· повернути ступні на себе. Закінчити комплекс струшуванням рук і ніг і спокійною ходьбою на місці протягом 1-2 хв.
ПНЕВМОНІЯ (2)
1. В.п. - лежачи. Одну руку покласти на живіт, другу - на груди, черевне дихання, 30 с.
2. В.п. - те ж. Руки вгору, ноги зігнути в колінних суглобах - вдих. Руки вниз, ноги випрямити - видих. Повторити 5-6 разів.
3. В.п. - те ж. Ноги зігнуті в колінних і тазостегнових суглобах. Руки в сторони - вдих, обхватіть ними себе - видих. Повторити 4-6 разів.
4. В.п. - те ж. Ноги підтягти до живота, руками взятися за коліна - вдих; ноги випрямити, руки вниз - видих. Повторити 6-8 разів.
5. В.п. - те ж, ноги зігнуті в колінних і кульшових суглобах, руки на грудях. Повороти ніг вліво і вправо. Повторити 4​6 разів на кожну сторону.
6.  В.п. - сидячи на стільці. Руки в сторони - вдих, обхопити себе руками - видих. Повторити 5-6 разів.
7. В.п. - те ж. Руки до плечей. Кругові рухи рук вперед і назад. Повторити 6-8 разів.
8. В.п. - те ж. Руки на живіт, черевне дихання, 30-60 с.
9.  В.п. - те ж. Руки вгору - вдих, нахилитися вперед - видих.
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Вдих робити через ніс, більш тривалий видих - через рот. Повторити 5-6 разів.
10. «Ходьба» сидячи 20-30 с.
11. В.п. - стоячи. Руки з м’ячем вперед. Повороти тулуба вправо і вліво. Повторити 4-6 разів на кожну сторону.
12. В.п. - те ж. Руки з м’ячем вгору - вдих, руки вниз - видих. Повторити 6-8 разів.
13. В.п. - те ж. Кругові рухи руками в плечових суглобах вліво і вправо. Повторити 6-8 разів на кожну сторону.
14. Ходьба на місці 30-40 с, біг на місці 15- 30 с. Корисні дихальні вправи під час ходьби.
ПРОФІЛАКТИКА РЕСПІРАТОРНИХ ЗАХВОРЮВАНЬ
1.  В.п. - о. с. Руки через сторони вгору, потягнутися, вдих. Руки вниз, видих. Повторити 4-5 разів. Темп повільний.
2.  В.п. - стоячи. Глибоко вдихнути, мак. випинаючи живіт і розширюючи грудну клітку, видих. Повторити 3-4 рази.
3.  В.п. - о. с. Присідаючи, міцно обхопити коліна руками, повільно видихати, ніби видавлюючи з себе повітря. На паузі випрямитися, вдих. Повторити 4-8 разів. Темп повільний.
4.  В.п. - стоячи, руки в сторони, видих. На вдиху енергійно хльоснути себе руками, долонями обхопити плечі. На видиху руки в сторони. Повторити 6-8 разів. Темп середній
5. В. п. - стійка ноги на ширині плечей, руки на поясі, вдих. На паузі швидко втягувати і випинати живіт 10-20 разів поспіль. Видих. Подихати спокійно. Повторити 2-3 рази.
6. В.п. - сидячи, покласти одну руку на груди, другу на живіт. Діафрагмальне дихання: при вдиху живіт сильно випинати, при видиху - втягувати. Груди нерухомі. Повторити 4-5 разів. Темп повільний.
7.  В.п. - сидячи. Дихання з затримкою: вдих 4 с, видих 4 с, пауза 2 с. Повторити 10 разів. Можна в подальшому збільшувати тривалість вдиху-видиху, паузи.
8.  В.п. - сидячи, руки в сторони, вдих. Зігнувши ногу і підтягнувши її до грудей, обхопити коліно руками - довгий видих на 4-6 рахунків. Те ж з іншої ноги. Повторити 3-4 рази. Темп повільний.

9. В.п. - стоячи обличчям до стіни на відстані кроку, впертися руками в стіну. Переминання з ноги на ногу, не відриваючи пальці ніг від підлоги; на 2 кроки - вдих, на 4 кроки - видих. Виконувати 1-2 хв.
10. В.п. - стійка ноги нарізно, руки в сторони, вдих. Руки за голову, три пружних нахилу вперед прогнутися, видих через щільно стиснуті губи порціями 3 рази, вимовляючи «фу, фу, фу». Повторити 4-6 разів. Темп середній.
11. В.п. - стоячи, руки попереду. Легкими ривками відводити руки назад, вдих порціями. Опустити руки, розслабити плечі, подовжений видих. Повторити 3-4 рази. Темп середній.
12. Ходьба на місці в швидкому темпі. На 4-6 кроків - вдих; на 4-6 кроків - затримка дихання. На 4-6 кроків - видих; на 4-6 кроків затримка дихання. Виконати 3-4 серії.
13. В.п. - сидячи. Дихання через одну ніздрю. Вдих через обидві ніздрі, видих через одну, то праву, ліву. Іншу затискати пальцями. Виконати 4-6 циклів дихання.
ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА
Дихальна гімнастика дає організму можливість розслабитися, нормалізує кров’яний тиск, знімає напругу всіх м’язів тіла. Цей комплекс особливо підходить для тих, у кого при втомі знижується гострота зору. Виконуючи дихальну гімнастику, важливо стежити за правильністю чергування вдиху і видиху. Вдих робиться через ніс, а видих - через рот. Вправи виконується стоячи.
1. Підняти руки через сторони вгору, зробити вдих, опустити руки - видих.
2. На чотири рахунки - вдих, на чотири рахунки - видих. Повторити 8 разів. Ускладнити вправу: збільшивши час вдиху і видиху до шести рахунків.
3. Виконувати першу вправу, додавши до дихання ходьбу: на 4 (6) кроків - вдих, на 4 (6) - видих.
4. Поєднувати повільний біг з поглибленим диханням.
5. Руки покласти на живіт. При вдиху натиснути передньою черевною стінкою на руки, злегка випнувши живіт, а при видиху втягнути черевну стінку.
6.  Зробити вдих і, не видихаючи, випнути живіт, а потім втягнути. Повторити 5-6 разів
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7. Кисті рук стулити на потилиці. Роблячи вдих на чотири рахунки, лікті відвести назад, намагаючись з’єднати лопатки і прогнутися. При видиху на чотири рахунки лікті перевести вперед.
8. Підняти руки вгору, ліву ногу відвести назад-вдих, повернути у вихідне положення - видих. Те ж - правою ногою.
9.  Руки зімкнути ззаду внизу в «замок». Відвести максимально назад і прогнутися - вдих, повернутися у вихідне положення - видих. Повторити 8-10 разів.
10. Вправа виконується стоячи. Руки підняти вгору. Відвести руки назад - вдих, у вихідне положення - видих. Повторити 4-6 разів.
11. Руки витягнути перед собою. Виконувати перехресне рух руками («ножиці») - видих, руки у вихідне положення - вдих. Акцент у цій вправі потрібно робити на видиху.
12. Відвести руки в сторони і максимально назад, прогнутися вдих, нахилитися вперед і розслабитися - видих. Повторити кілька разів.
РОЗВИТОК ДИХАННЯ ЧЕРЕЗ НІС
1. Зігріти руки тертям долонь одна об одну. Теплими пальцями погладити по спинці носа від кінчика до перенісся. Від перенісся до кінчика носа спуститься по боковим поверхням носу.
2. Наморщити ніс і при цьому зробити 7 - 8 вдихів - видихів.
3. Роздути крила носа - вдих, стиснути їх - видих.
4. Поплескати середніми пальцями по ніздрях (або виконати кругові масажні рухи) і зробити повний видих. Погладити спинку носа вгору - вдих.
5. З закритим ротом проспівати мелодію звуком: м-м-м.
6. Закривши ліву ніздрю, подихати через праву, Закривши праву подихати через ліву. Повторити 20 - 30 разів. Кожен видих довше вдиху.
По черзі закриваючи ніздрі. Видихати через праву, видихати - через ліву. Після 20 - 30 вдихів-видихів поміняти ніздрі: вдих - через ліву, видих - через праву.

ПРАВИЛЬНЕ ДИХАННЯ (йога)
В.п. - стоячи у вільній та природній позі, робимо різкий видих; починаємо вдих, що складається з трьох фаз:
1) [image: image6.jpg]


 живіт повільно
випинається вперед - відбувається рух діафрагми (спочатку корисно класти долоні рук на живіт, щоб стежити за його рухом). Розширення живота стає причиною того, що повітря проникає в нижню частину легенів;
2) розширюємо середню частину грудної клітки і ребра. Таким чином, повітря поступово прямує в середину легенів;
3) розширюємо груди до межі. Завдяки цьому руху ми вбираємо в себе максимальну кількість повітря, яке здатні
вмістити наші легені; - після цього ми починаємо повільний видих через ніс.
Важливо: видих робити в точно такій же послідовності, як і вдих, - спочатку стискаються нижні ребра і втягується передня стінка живота, потім опускається груди і потім - плечі й ключиці. Щоб всередині залишилося якомога менше повітря, стискаємо черевні і міжреберні м’язи. Робити це слід повільно і обережно, уникаючи різких рухів [5].
КЛАСИЧНЕ ЙОГІВСЬКЕ ДИХАННЯ (у співвідношенні тривалості фаз 1:4:2)
Якщо звернутися до досвіду йогів, то свої основні дихальні вправи вони виконують в такому ритмі: спочатку робиться швидкий вдих, потім - затримка дихання на вдиху (за часом вона в 4 рази триваліше, ніж вдих), слідом за нею - повний повільний видих (в 2 рази триваліше, ніж вдих) і знову вдих (паузи між видихом і вдихом немає).
Рекомендується 10 дихальних циклів без зупинки зранку і увечері. Спочатку (вдих, затримка, видих) 2 с - 8 с - 4 с. Після того, як вправа буде виконуватися без труднощів, слід її ускладнити: 3 с - 12 с - 6 с. І далі: 4 с - 16 с - 8 с; 5 с - 20 с -10 с. Ефективність тренування висока [9, с. 77].

2.4. Для осіб із захворюваннями нервової системи та обміну речовин
Фізичні вправи із захворюваннями нервової системи і обміну речовин слід проводити в повільному та середньому темпі широко використовуючи гімнастику, рівномірний біг в повільному та середньому темпі, рухливі ігри, елементи баскетболу, плавання. Не рекомендується виконувати стрибки, біг на короткі дистанції, човниковий біг, вправи з різкою зміною швидкості та напрямку.
При неврологічних захворюваннях фізичне навантаження повинно служити засобом відпочинку та зміцнення нервової системи, мусить переважати нескладні за координацією, різноманітні гімнастичні вправи, ігри, що викликають позитивні емоції та забезпечують різноманітний вплив на організм. Сприятливий вплив фізичного навантаження буде посилюватися, якщо заняття забезпечувати музичним супроводом та проводити на свіжому повітрі без сторонніх осіб. Регулярні заняття за умови суворого дотриманням режиму та розпорядку дня зазвичай дають покращення загальної працездатності [3., 38].
ШИЙНО-ГРУДНИЙ ОСТЕОХОНДРОЗ
1. В.п. - сидячи на стільці, кисті до плечей. 1-3 - відвести лікті назад, прогнутися, вдих; 4 - опустити розслаблені руки, видих. Повторити 3-4 рази. Темп повільний.
2. В.п. - сидячи, руки внизу. 1-4 - кругові рухи плечима назад. Те ж вперед. Пов. 2-3 рази. Дих. довільне. Темп середній.
3.  В.п. - сидячи, спираючись на спинку, руки внизу. 1-3 - повільний поворот голови вправо до межі, затримати голову в крайньому положенні 5-6 с, 4 - повільно повернутися у в.п., те ж вліво. Повторити 2-3 рази. Дихання рівномірне.
4.  В.п. - сидячи, пальці сплести, долоні покласти на лоб. Тиснути головою на руки 5-6 с. Опустити і розслабити руки, 2-5 разів. Дихання не затримувати.
5. В.п. - сидячи, голову опустити. Нахили голови вправо- вліво при повному розслабленні м’язів шиї. Потім відвести голову назад знову виконати нахили голови вправо-вліво. Повторити 2 рази. Дихання довільне. Темп дуже повільний.
6.  В.п. - сидячи, ноги разом. 1 - руки до плечей, лопатки звести, прогнутися, вдих; 2 - встаючи, руки вгору, витягнутися, дивитися на кисті, утримувати напругу 5-6 с;
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3 - сісти на стілець, руки до плечей; 4 - руки вниз, плечі розслабити, видих. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
7.  В.п. - стоячи, руки перед грудьми. 1-3 - три ривки зігнутими руками назад, відчуваючи зведення лопаток (не різко), 4 - ривок прямими руками назад. Повторити 6-8 разів. Дихання довільне. Темп середній.
8.  В.п. - стоячи, руки на поясі. 1-3 - відводячи лікті назад, випрямити хребет, маківкою потягнутися до стелі, утримуючи напругу 5-6 с; 4 - в.п., розслабитися. Повторити 5-6 разів. Дихання не затримувати. Темп повільний.
9. В.п. - стоячи, тримаючись за спинку стільця на відстані кроку. 1 - піднятися на носки, вдих; 2-3 - опускаючись на всю ступню, нахил вперед, прогнувшись, спинку стільця нахилити прямими руками вперед, утримати положення 5​6 с; 4 - в.п., видих. Повторити 4-8 разів. Темп повільний
10. В.п. - стоячи, тримаючись за спинку стільця. 1 - присісти; 2 - в.п .; 3 - зігнути праву ногу вперед; 4 - в.п. Те з лівої ноги. Пов. 3-4 рази. Дих-ня довільне. Темп середній.
11. В.п. - сидячи, ноги на ширині плечей, руки до плечей. 1 - поворот вправо, ліктем торкнутися спинки стільця, голову повернути вправо, вдих; 2-3 - утримати положення, затримати подих; 4 - в.п., видих. Те ж вліво. Повторити 3-4 рази. Темп середній.
12. В.п. - стоячи, праву руку вперед, ліву назад. На кожен рахунок з напругою міняти положення рук. Повторити 8-10 разів. Потім опустити руки, розслабити. Дихання не затримувати. Темп середній.
13. В.п. - о. с. 1 - руки за спину, пальці сплести; 2-3 - підняти пружинистими рухами руки за спиною вище, голову назад, прогнутися, вдих порціями; 4 - в.п., плечі розслабити, повний видих. Пов. 6-8 разів. Темп повільний.
Просто бадьорить,
ідеально, коли
необхідно прокинутися
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ОСТЕОХОНДРОЗ ХРЕБТА (1)
1. В.п. - стоячи, руки за голову. По черзі підйом плечей вгору. Повторити 4-6 разів. Темп повільний. Дихання рівномірне.
2.  В.п. - стоячи, руки вперед. Повороти вліво-вправо. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
3. В.п. - стоячи, руки в сторони. Руки на пояс і невеликий нахил тулуба і голови вниз. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
4. В.п. - те ж. Нахил до правого стегна - видих, в.п. - вдих. Те ж до іншої ноги. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
5. В.п. - стоячи, руки ззаду «в замок». Нахили вліво-вправо. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
6. В.п. - те ж. Прогнутися, зробивши невеликий нахил вперед, руки розслаблені - видих. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
7.  В.п. - стоячи, руки на пояс. Грудну клітку назад, голову опустити - видих; розвести плечі, голову випрямити - вдих. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
8. В.п. - те ж. Нахил вліво, ліва рука вниз, права вгору, Те ж вправо. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
9. В.п. - стоячи, тулуб в нахилі, руки внизу. Прогнутися - руки до плечей, лопатки з’єднати. Повторити 4-8 разів. Темп середній.
10. В.п. - стоячи, руки на поясі. Зробити невеликий нахил вперед, при цьому плечі і лікті вперед, голову опустити - видих. Прогнутися, випрямити голову - вдих, 5-7 разів. Темп повільний.
11. Випрямитися - сісти. Повторити 8-10 разів. Темп середній.
12. В.п. - сидячи, ноги зігнуті в колінах, руки за голову, повороти вліво-вправо. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
13. В.п. - лежачи на животі. Прогнутися, лопатки з’єднати, повернутися у в.п. Повторити 8-10 разів. Темп повільний.
14. В.п. - лежачи, руки в сторони. Прогнутися - руки розвести в сторони. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
15. В.п. - лежачи, прогнутися; вернутися у в.п. Повторити 8-10 разів. Темп середній.
16. В.п. - сидячи, руки за голову. Нахили уперед, при
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цьому лівим ліктем дістати праве коліно, правим - ліве. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
17. В.п. - сидячи. Підняти ноги, торкнутися руками носків, вернутися у в.п. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
18. В.п. - сидячи, руки в упорі ззаду. Випрямитися з поворотом вліво. Те ж в іншу сторону. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
19. В.п. - стійка на колінах, прогнутися, вернутися у в.п. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
20. В.п. - стоячи на колінах. Повороти вліво-вправо, торкнутися рукою п’яти. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
21. Встати - лягти. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
22. В.п. - стоячи, руки на поясі. Руки вниз - нахил, голову при цьому опустити. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
ОСТЕОХОНДРОЗ ХРЕБТА (2)
(з гімнастичною палицею)
1.  В.п. - стоячи, ноги на ширині плечей, захват з краю, руки вперед. Кругові рухи палицею перед грудьми за годинної стрілкою і проти неї. Повторити 6-10 разів у кожну сторону, темп середній. Дихання вільне.
2.  В.п. - те ж, кінці палиці впираються в долоні. Повернути палицю вправо вертикально з одночасним поворотом голови вправо; те ж в ліву сторону. Повторити 6-10 разів у кожну сторону, темп середній. Дихання вільне.
3. В.п. - те ж. Палицю вгору над головою - вдих, опустити - видих. Повторити 3-4 рази, темп повільний.
4.  В.п. - те ж, руки зігнуті в ліктьових суглобах, палиця на рівні шиї, підборіддя опущене. Одночасно палицю вперед перед грудьми, підняти підборіддя і нахил голови назад; повернутися у в.п. Повторити 6 разів, темп середній. Дихання вільне.
5.  В.п. - те ж, руки зігнуті в ліктьових суглобах, палиця за головою. В опорі на палицю одночасно повертати голову і плечі безперервно по 6 разів в кожну сторону, темп середній. Дихання вільне.
6.  В.п. - те ж, палиця над головою. Вдих, нахил вперед і
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опустити палицю до колін - видих. Повторити 3 рази, темп повільний.
7. В.п. - те ж, палиця над головою. Зігнути праву руку і одночасно повернути голову вліво, потім ліву руку, поворот голови вправо. Повторити 4-6 разів на кожну сторону, темп середній і повільний. Дихання вільне.
8.  В.п. - те ж, руки зігнуті, палиця за спиною, затиснута у ліктьових суглобах. Одночасно повернути тулуб і голову вправо і без зупинки - вліво. Повторити 4-6 разів на кожну сторону, темп середній. Дихання вільне.
9. В.п. - те ж, палиця вниз. Полу присід, одночасно піднімаючи палицю вперед перед грудьми - видих, в.п. - вдих. Повторити 3 рази, темп повільний.
ШИИНО-ГРУДНИИ РАДИКУЛІТ
1. Стійка ноги нарізно, руки на поясі. Нахили голови вперед, назад. Піднятися на носки, прогнутися в грудній частині хребта, руки вгору, зафіксувати позу, утримуючи її 2 - 3 с.
2. Стійка ноги нарізно, руки до плечей. Лікті вперед, голову на груди (кругла спина). Піднімаючись на носки, випрямитися, руки вгору, сильно потягнутися за руками, зберігаючи максимально пряме тіло. Запам’ятати стан витягнутого вгору тіла (хребет натягнутий як струна).
3. Сидячи на підлозі, ноги нарізно, руки на поясі. Прогинаючись в грудній частині хребта, повільний нахил вперед, погляд спрямовувати вгору на 450. Тіло максимальне прогнути в грудній частині хребта, руки в сторони.
4. Лежачи на спині. Руки підняти через сторони вгору, сильно потягнутися за кистями, максимально витягуючись у всю довжину (запам’ятати ступінь натягнення м’язів). Опора виключає можливі відхилення хребта.
5. Лежачи на животі. Руки вгору. Прогнутися якомога вище, підняти руки і п’яти (положення гойдалки). По черзі переносячи тяжкість тіла на руки і стегна, відчуваючи напругу м’язів живота, спини, стегон, грудної частини, шиї.
6. Лежачи на животі, руки вгору. Максимально напружуючи м’язи, перекочування праворуч на 3600 не торкаючись
42
підлоги долонями і ступнями. Те ж - в інший бік.
7. Упор руками стоячи біля краю столу. Поволі нахиляючись і прогинаючись в грудній частині хребта, дивитися вперед (максимально розтягнути м’язи шиї і грудної частини хребта).
8. В.п. - те ж, нахиляючись вперед - поворот направо, праву руку убік, дивитися на руку. Те ж - в інший бік.
9. Лежачи на спині, сильно прогинаючись в грудній частині хребта, підняти верхню частину тулуба, руки через сторони вгору, дивитися вгору на руки; максимально потягнутися за руками.
10. Сидячи
на стільці, торкаючись
лопатками його
спинки, нахил голови вперед, максимально витягаючи шию, поволі, силою прийняти в.п., розслабитися.
11. Сидячи на стільці, правою рукою узятися за сидіння, ліву руку через сторону вгору, витягнути шию вгору, максимально витягаючись за рукою, розслабляючись, опустити руку до плеча, вниз, прийняти в.п. Те ж - з іншої руки.
12. Сидячи
на стільці, торкаючись
лопатками його
спинки, поворот вправо, руки через сторони вгору, потягнутися за руками, сильно витягаючи шию вгору; прийняти в.п. Те ж - в інший бік.
13. Сидячи
на стільці, правою рукою узятися за сидіння.
Ліву руку
через сторону вгору,
нахил управо,
потягнувшись до руки; повернутися у в.п. Те ж - в інший бік.
РАДИКУЛІТ ПОПЕРЕКУ
1. Ходьба на місці, руки вперед, вгору (сильно потягнутися за руками), в сторони, вниз.
2. Вис на перекладині. Старатися носками дотягнутися до підлоги, максимально провисаючи в плечах.
3. У висі на перекладині зігнути ноги (коліна якомога вище підняти до живота). Поволі випрямляти ноги, максимально витягаючи тіло вниз.
4.  Лежачи на підлозі, руки вгору. Прогнутися в грудній частині хребта,
вертаючись у в.п., максимально витягуватися вгору до рук і вниз до ніг.
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5. Лежачи на правому боці, руки вгору. Ліву ногу убік (вертикально по відношенню до тулуба). Опускаючи ногу, сильно потягнутися до рук і ніг; перекочування на лівий бік. Те ж - з іншої ноги.
6. Сидячи ноги нарізно. Продовжуючи розводити ноги в сторони, упор на руках, круг ногами назад в положення лежачи на животі, руки вгору, сильно витягуючись до рук і ніг.
7. У висі на перекладині, ноги нарізно, разом, зігнути назад, випрямляючись вниз, прагнути носками торкнутися підлоги, максимально витягуючись в плечах. Можна уявити, що на ногах гирі.
8. У висі на перекладині (змішаний хват: права кисть зверху, ліва знизу), поворот направо і наліво, максимально витягуючись вниз. Поворот виконується правим і лівим плечем, не допускати скручування хребта.
9. Лежачи на спині. Руки вгору, ноги зігнути (не відриваючи ступні від підлоги), випрямити вперед (по відношенню до тулуба), зігнути і, випрямляючи їх, сильно потягнутися за ногами.
10. Лежачи на спині, носками зачепитися за край дивана, руки вгору. Піднімаючи плечі, сісти, витягуючись тілом за руками до стелі. Повільно, з силою опуститися у в.п., максимально потягнувшись за руками. Розслабитися, попрацювати пальцями рук і ніг, максимально стискаючи і розтискаючи їх.
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Лежачи на спині, руки вгору. Зігнути ноги, не відриваючи ступні від підлоги.
Повільно, з силою випрямити ноги, не відриваючи п’ятки від підлоги, потягнувшись всім тілом до ніг і рук.
12. Лежачи на спині. Руки в сторони, ноги управо, вліво, і повільно, з силою повернутися у в.п., максимально витягуючись за носками ніг.
13. Лежачи на правому боці, руки: праву - вгору, ліву - уздовж тіла. Ноги вперед, зігнути, випряміть, приймаючи в.п., сильно потягнутися за ногами.
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ПОПЕРЕКОВО-КРИЖОВИЙ РАДИКУЛІТ
Головна мета - сприяння нормалізації тонусу м’язів спини, збільшенню рухомості хребта, створенню «м’язового корсета», поліпшенню загального стану і відновленню працездатності.
1. В.п. - стоячи на колінах і спираючись і на руки (колінно- кистьове положення). Піднімаючи голову, прогнутися в поперековій частині хребта - вдих; повернутися у в. п. - видих.
2. В. п. - стоячи на колінах і спираючись на руки, витягнути ногу назад, голову підняти — вдих; повернутися у в. п. - видих. Повторити те саме другою ногою.
3.  В.п. - стоячи на колінах. Сісти на п’яти, витягнути руки і впертися об підлогу, голову між руками. Зігнути руки до Опори на передпліччя, підняти таз і голову, прогинаючись
· вдих; повернутися у в. п. - видих.
4.  В.п. - колінно-кистьове. Згинаючи руки до опори на передпліччя, витягнути ногу назад - вгору, голову підняти
· вдих; повернутися у в. п. - видих.
5.  В.п. - стоячи на колінах і спираючись на руки, спина округлена, толова опущена. Згинаючи руки до опори на передпліччя, випрямити праву ногу назад - вгору, піднімаючи голову, прогнутися в спині - вдих; повернутися у в. п. - видих. Повторити те саме другою ногою.
6. В.п. - колінно-кистьове. Підняти вгору праву руку і ліву ногу, трохи підняти голову — вдих; повернутися у в. п. - видих. Повторити те саме правою ногою і лівою рукою.
7. В.п. - стоячи на колінах і спираючись на руки. Не відриваючи рук від підлоги, перевести назад таз, підняти голову - вдих; повернутися у в. п. - видих.
8.  В.п. - стоячи на колінах, сісти на п’яти, руки спираються об підлогу, голова трохи піднята вгору. Направляючи плечі вперед до вертикального положення рук, праву ногу витягнути назад - вдих; повернутися у в. п. - видих.
9.  В.п. - стоячи на колінах і спираючись на руки, сісти на п’яти, руки не відривати від підлоги, голову опустити. Направляючи вперед плечі до вертикального положення рук, розправити праву ногу назад-вгору, вигнутися, підняти голову - вдих; повернутися у в. п. - видих. Повторити те саме другою ногою.
10. В.п. - стоячи на колінах, сісти на п’яти, руки спираються об підлогу, голова трохи піднята Направляючи плечі вперед, впертися і випрямити ногу назад - вгору, прогнутися, підняти голову - вдих; повернутися у в. п. - видих. Повторити те саме другою ногою.
11. В.п. - стоячи на колінах, сісти на п’яти, руки спираються об підлогу, голова піднята. Направляючи плечі вперед, впертися на передпліччя, максимально прогнутися у попереку — вдих; повернутися у в. н. - видих.
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12. В. п. - стоячи на колінах і спираючись на руки. Направляючи таз назад, сісти на п’яти і голову опустити між руками - видих; повернутися у в, п. - вдих.
13. В.п. - колінно-кистьове. Згинаючи руки, впертися на передпліччя, максимально прогнутися у поперековій ділянці хребта - вдих; повернутися у в. п. - видих.
14. В.п. - колінно-кистьове, спина округлена, голова опущена. Згинаючи руки, впертися на передпліччя, направляючи таз назад, випрямити спину, голову підняти - вдих; повернутися у в. п.— видих.
15. В.п. - стоячи на колінах і спираючись на руки. Зігнути руки, прогнути спину - вдих; повернутися у в. п. - видих.
16. В.п. - стоячи на колінах, руки спираються об підлогу, спина округлена, голова опущена. Зігнути руки, торкнутися грудьми підлоги, максимально прогнутися - вдих; повернутися у в. п. - видих.
17. В.п. - колінно-кистьове. Згинаючи руки, торкнутися грудьми підлоги, витягнути ногу назад-вгору, голову підняти - вдих; повернутися у в. п. - видих.
18. В.п.
-
стоячи на колінах,
сісти на п’яти,
руки
спираються об підлогу, голову підняти. Направляючи плечі вперед до вертикального положення рук, випрямити праву ногу назад - вдих; повернутися у в.п. - видих.
19. В.п.
-
стоячи на колінах,
сісти на п’яти,
руки
спираються об підлогу, голова опущена. Направляючи плечі вперед до вертикального положення рук, максимально прогнутися, підняти голову - вдих; повернутися у в.п. - видих.
20. В.п.
-
стоячи на колінах,
сісти на п’яти,
руки
спираються об підлогу, голова опущена. Направляючи плечі вперед до вертикального положення рук, праву ногу випрямити назад — вдих; повернутися у в. п. - видих.
21. В.п. - впертися на передпліччя, стоячи на колінах, таз трохи підняти, голова опущена, носки підігнуті. Залишаючись в опорі на передпліччях, піднімаючи таз, випрямити ноги. Повернутися у в.п. Дихання довільне.
22. В.п.
-
стоячи на колінах,
сісти на п’яти,
руки
спираються об підлогу, голова трохи піднята. Направляючи плечі вперед, торкаючись грудьми підлоги, випрямити праву ногу назад-вгору, піднімаючи голову, прогнутися вдих; повернутися у в.п. - видих.
23. В.п. - стоячи на колінах, сісти на п’яти, торкаючись грудьми стегна, руки назад, голову трохи підняти. Підняти тулуб, сідаючи на п’яти, максимально прогнутися, руки назад - в сторони - вдих; повернутися у в.п. - видих [2].
ПОЛІАРТРИТ
1. Ходьба на місці або в русі. Темп середній, 15-30 с. Дихання рівномірне.
2.  В.п. - стоячи, кисті рук «в замок». Відведення рук вгору - вниз. Темп середній. Повторити 5-7 разів.
3.  В.п. - те ж. Руки до плечей - вдих, повернутися у в.п. - видих. Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
4.  В.п. - стоячи, в нахилі, ліва рука на поясі. Кругові рухи руки в плечі. Те ж з іншої руки. Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною рукою.
5. В.п. - руки до плечей. Кругові рухи рук вперед-назад. Темп середній. Повторити 5-7 разів.
6.  В.п. - стоячи. Присісти - руки вперед. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
7. В.п. - сидячи. Вправа з гімнастичною палкою. Руки вперед. Повороти вліво-вправо. Темп повільний. Повторити 5-7 раз в кожну сторону.
8. В.п. - сидячи, руки за голову. Повороти вліво-вправо. Темп середній. Повторити 6-8 разів.
9.  В.п. - сидячи, руки до плечей. Руки вгору - вдих; повернутися у в.п. - видих. Темп середній. Повторити 5-7 разів.
10. В.п. - стоячи, руки на поясі. Нахили вліво-вправо. Темп повільний. Повторити 6-8 раз в кожну сторону.
11. В.п. - стоячи, руки опущені. Піднятися на носки - руки вгору (вдих), повернутися у в.п. - видих. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
12. В.п. - тулуб в нахилі. Відведення рук в сторони - вдих. Руки хресно (обхопивши себе) - видих. Темп середній. Повторити 5-8 разів.
13. В.п. - стоячи біля стільця. По черзі піднімати коліна. Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
14. В.п. - те ж. Присідання. Темп повільний. Повторити 5​7 разів.
15. В.п. - сидячи. По черзі згинання ніг. Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
16. В.п. - сидячи, руки опущені. Нахил вліво - права рука за голову. Те ж в іншу сторону. Темп середній. Повторити 5-7 раз в кожну сторону.

17. В.п. - сидячи. Випрямити ліву ногу в коліні і здійснювати згинання, розгинання й кругові оберти. Те ж іншою ногою. Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
18. Ходьба на місці або в русі. Темп середній, 15-30 с. Дихання рівномірне.
НЕВРОТИЧНІ РОЗЛАДИ
1. Ходьба на місці або з просуванням: 4 кроки вперед, 4 - назад, 4 хресних кроку управо і 4 - вліво. Повторити 2-3 рази.
2.  Праву ногу вперед на п’яту, ліву вперед на п’яту, руки вперед і в сторони долонями вгору, праву назад на носок, ліву назад на носок, руки в сторони. Повторити кілька разів підряд.
3.  Руки перед грудьми, праве передпліччя на лівому, полу присід на лівій нозі, праву - убік, не торкаючись підлоги. Встати на праву ногу, ліву убік, нахил управо, лівий лікоть вище правого, дивитися вліво вгору. Зміна положення ніг, з почерговими нахилами управо і вліво.
4. Невеликим підскоком, праву ногу відставити убік на носок п’ятою догори, руки на пояс, поворот наліво, погляд через праве плече; полу присід на двох ногах, дивитися в перед. Те ж - в інший бік, з лівої ноги.
5.  Полу присід, руки на поясі, 4 кроки вперед, поступово розкриваючи руки в сторони долонями вгору, 4 кроки назад, повільно, поставити руки на пояс, встати.
6. Руки на поясі, мах правою ногою вперед, ногу приставити; присідаючи на лівій нозі, зробити другий мах правої ногою, вище першого. Те ж - з лівої ноги. Потім такі ж подвійні махи ногою убік і назад.
7. Упор лежачи. Відштовхуючись двома руками і ногами, 4 переміщення управо і 4 - в.п.. Те ж - в ліву сторону.
8. Сидячи на підлозі, перекочування на спину, круговий рух ногами вліво. Те ж - в інший бік.
9. Лежачи на спині, руки вгору, перекочування, прогнувшись вправо, ноги згинати і розгинати. Те ж -в іншу сторону.
10. Руки на поясі, підскок на двох ногах, підняти зігнуту праву ногу - оплеск під ногою. Те ж - з іншої ноги.
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11. Руки до плечей, піднятися на носки; з поворотом наліво, полу присід, дивитися управо. Те ж - в інший бік.
12. У стійці ноги нарізно, жонглювання двома м’ячами.
13. Обертання обруча на поясі, в одну і в іншу сторону. Те ж - сідаючи і встаючи.
14. З присіду перекочування в угрупуванні вперед і назад.
15. Із стійки на лопатках, торкання носками ніг підлоги почергово, потім одночасно. Встати, розслабитись, повільна ходьба до відновлення ритмічного дихання і відчуття піднесеного настрою.
Перед сном рекомендується виконати декілька заспокійливих і розслаблюючих вправ в сповільненому темпі, що сприяють поліпшенню циркуляції крові, зняттю нервової напруги і втоми, налагоджують до глибокого і спокійного сну. Такими руховими діями можуть бути наступні.
1. Із стійки ноги нарізно, піднятися на носки, руки підняти через сторони вгору, подивитися на руки, затриматися в цьому положенні, поволі розслабитися: опустити по черзі кисті, лікті, плечі, голову на груди, злегка зігнути коліна, подумки уявляючи, як денна втома, подібно до води, перетікає з пальців рук і ніг в землю.
2.  Із стійки ноги нарізно, поворот направо, руки в сторони, долоні вгору. Подивитися в стелю, представивши ясне зіркове небо, на якому одна за одною запалюються зірки, що налагоджують до нічних чарівних фантазій під час добрих сновидінь. Долоні повернути вниз, спокійно опустити руки з м’якою задумливою усмішкою, опустити голову.
3. Стійка ноги нарізно, руки на поясі. Лицем до ліжка (перед сном), присід, легкий поворот направо, оглянути одну половину ліжка, обернутися в інший бік, обкидаючи поглядом подушку, що запрошує до відпочинку; поволі сісти; погладити руками волосся, плечі, руки і ноги; лягти в ліжко, закрити очі і уявити, як на нічному небі одна за іншою гаснуть зірки і весь світ занурюється в сон.
САХАРНИЙ ДІАБЕТ
1.  Протягом 1-2 хв. ходьба на місці; почергове переміщення рук: праву вперед, ліву вперед, праву убік, ліву убік, праву вгору, ліву вгору.
2. В руках гантелі вагою 1 кг. Руки вгору, праву ногу назад на носок; прийняти в.п. Те ж - з іншої ноги.
3.  Стійка ноги нарізно. Руки до плечей, нахил управо; прийняти в.п. Те ж - в інший бік.
4. Широка стійка ноги нарізно. Руки в сторони, поворот на право, випад на правій нозі; прийняти в.п. Те ж - в інший бік.
5. Стійка ноги нарізно. Нахил вперед, прогнувшись в грудній частини хребта, руки за спину; прийняти в.п.
6. Випад правою ногою вперед, руки з гантелями вгору, випад правою ногою управо, руки в сторони. Те ж - з іншої ноги.
7. Сидячи на стільці, узятися руками за сидіння. Ноги зігнути, випрямити вперед, зігнути, опустити.
8.  Сидячи на стільці, узятися руками за сидіння, підняти прямі ноги в кут, опустити справа, підняти, прийняти в.п. Те ж -в іншу сторону.
9. Сидячи на краю стільця боком до спинки, лягти на спину, прогнуться, прийняти в.п.
10. Тримаючись за спинку стільця, стоячи на одній нозі, іншу убік, стрибком зміна положення ніг.
11. Лежачи на спині, руки підняти через сторони вгору, зігнути ноги, обхвативши гомілки руками, випрямити їх вперед (за відношенням до тулуба), руки в сторони, зігнути, прийняти в.п.
12. Лежачи на спині, підняти ноги вперед, опустити, перекочування прямим тілом управо в положення лежачи, зігнути руки, випрямитися, лягти на живіт, руки вгору, перекочування вліво, прийняти в.п. Те ж - в іншу сторону.
13. Стійка ноги нарізно, руки вгору. Нахил вперед, прогнуться, нахил назад, нахил управо, нахил вліво, прийняти в.п.
14. Широка стійка - ноги нарізно, руки на поясі. Кругові рухи тулубом управо (на 4 рахунки), потім вліво.
ЛФК при ожирінні
Сутність захворювання ожирінням полягає в зайвому відкладенні жиру в підшкірній клітковині та на внутрішніх органах і тканинах. Це призводить до розвитку атеросклерозу, зниження працездатності, порушення роботи залоз внутрішньої секреції, статевих залоз, кори надниркових залоз, серцево-судинної системи і утрудненого подиху.
Крім профілактичних засобів - раціонального харчування, активної трудової діяльності та активного відпочинку велика роль в лікуванні ожиріння належить ЛФК. Для активізації рухового режиму широко використовуються її різні форми, в суворій відповідності з функціональними можливостями організму:
ранкова гігієнічна
гімнастика, лікувальна гімнастика, прогулянки, дозована ходьба, дозований біг, плавання,туризм тощо.
При ожирінні рекомендують різноманітні фізичні вправи за участю великих м’язових груп, що виконують у середньому темпі у поєднанні з дихальними вправами, гімнастичні вправи з вагою та опором, різноманітними м’ячами, гантелями, ходьбу та біг в повільному темпі. Важливу роль відводять вправам, що зміцнюють м’язи черевного преса і тазового дна, які не тільки утримують органи черевної порожнини в нормальному фізіологічному положенні, але й покращують перистальтику кишок.
Розвиваючі вправи для м’язів кінцівок і тулуба підвищують загальний тонус центральної нервової системи і нормалізують, порушені в ході хвороби функціональні зв’язки між корою головного мозку, підкіркою і внутрішніми органами, нормалізують обмінні процеси в організмі.
Застосування засобів ЛФК обумовлено тим, що фізичні вправи збільшують
енерговитрати,
стимулюють обмінні
процеси,
нормалізують діяльність серцево-судинної і дихальної системи, підвищують загальний тонус і опір організму до простудних захворювань. Особливу
увагу при лікуванні ожиріння
в процесі занять приділяють тренуванню дихання.
ОЖИРІННЯ
1. Лежачи на спині, руки вперед, ноги зігнути, руки вгору, ноги випрямити, руки в сторони, праву ногу вперед, руки вниз, ліву ногу вперед, прийняти в.п.

2. Лежачи на спині, руки в сторони, ноги нарізно, руки на пояс, ноги хресно (права над лівою), руки в сторони або повздовж тулуба, ноги нарізно, прийняти в.п. Те ж - з іншої ноги.
3. [image: image11.jpg]


 Лежачи на спині, руки вгору, перекочування управо в положення лежачи на животі; праву ногу назад, прогнутися в грудній часті хребта, руки за голову, лягти на живіт, перекочування у в.п. Те ж - з іншої ноги.
4. Лежачи на правому боці, праву руку вгору, ліву на пояс; ліву ногу вперед, убік, назад; прийняти і.п. То ж - лежачи на лівому боці з правої ноги.
5. Лежачи на правому боці, праву руку вгору, ліву на пояс; зігнути ноги вперед, випрямити вперед (по відношенню до тулуба), зігнути, прийняти в.п. Те ж - на лівому боці.
6. Упор стоячи на колінах, спираючись на руки, упор сівши, випрямити ноги, зігнути, прийняти в.п.
7.  Упор стоячи на колінах, сісти на п’яти, нахил вперед, грудьми торкаючись підлоги, сісти на п’яти, прийняти в.п.
8. Лежачи на спині, зігнути ноги, торкаючись п’ятами підлоги, опустіть коліна справа, зліва, прийняти в.п.
9. Лежачи на спині, підняти ноги в кут, нарізно горизонтально - зміна положення ніг.
10. Лежачи на спині, зміна положення зігнутих ніг - «велосипед».
11. Лежачи на спині, прогнутися в грудній частині хребта, руки в сторони; зігнути ноги, спираючись на плечі і ступні, підняти торс вперед, прийняти в.п.
12. Лежачи на спині, руки в сторони, ноги нарізно,
зігнути ноги, обхватити руками коліна,
виконати
перекочування вперед і назад.
13. Лежачи на спині, підняти праву ногу вперед, ліву ногу вперед, на 2 рахунки опустити обидві ноги, не ударяючись ними об підлогу.
14. Лежачи на спині, зігнути ноги вперед, випрямити (носки направлені в стелю), зігнути, прийняти в.п.
Розслабитися, струсити руками і ногами, погладити м’язи, які працювали, похвалити себе, посміхнутися, встати.
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2.5. Для осіб із захворюваннями органів травлення
Рекомендовано загально-розвиваючі вправи. Амплітуда, темп та кількість повторень цих вправ є суворо індивідуальними і залежать від фізичної підготовленості та реакції особи на навантаження. Спеціальні вправи не повинні викликати болю. За появи болю виконання цих вправ слід припинити і в подальшому застосовувати обережно. Спеціальні вправи необхідно поєднувати з дихальними вправами. Рекомендується використання рухливих ігор та елементи спортивних ігор, а з часом у міру зростання тренованості — дозовані за часом спортивні ігри, плавання тощо. Заняття повинні викликати позитивні емоції (радість, задоволення). При захворюваннях органів травлення слід уникати статичних навантажень, піднімання тягаря, вправ і видів спорту, які викликають вібрацію і струс тіла [3., 38].
ПРОФІЛАКТИКА ПОРУШЕНЬ
РОБОТИ КИШЕЧНИКА (1)
1. В.п. - сидячи на стільці, передпліччя лежать на стегнах, підборіддя опущене. На рахунок 1-2 кисті підняти до плечей, підборіддя вгору, прогнутися в попереку. На рахунок 3 повернутися в початкове положення. Повторити 6-8 разів.
2.  В.п. - сидячи на стільці, передпліччя на стегнах, спина пряма. Поперемінне піднімання колін. Повторити 8-10 разів.
3. В.п. - сидячи на стільці і тримаючись за сидіння. Поперемінне піднімання гомілок правої і лівої ніг. Повторити 8-10 разів.
4. В.п. - сидячи на стільці, кисті до плечей. Поперемінне піднімання зігнутою в коліні правої і лівої ніг. Повторити 8-10 разів.
5. В.п. - основна стійка. 1 - піднятися на носок лівої ноги, підняти зігнуту в коліні праву ногу, руки вгору. 2 - встати двома ногами на п’яти, руки в сторони. 3 - ноги хресно, руки на поясі. 4 - стоячи на лівій нозі, зробити мах правою ногою і рукою в сторону. 4 - стоячи на лівій нозі, руки на поясі, мах прямою правою ногою. Повторити 8-10 разів.
6. В.п. - ноги ширше плечей, руки на поясі. 1 - руки в сторони, 2 - в.п. Повторити 10-12 разів.
7.  В.п. - ноги на ширині плечей. Нахили вліво-вправо, ковзаючи долонями по тілу. Повторити 8-10 разів.
8.  В.п. - ноги на ширині плечей, руки на поясі. Повороти плечей в сторони. Повторити 10-12 разів.
9. В.п. - основна стійка, руки в сторони. 1 - мах правою ногою, ліва рука до носку. 2 - повернутися у в.п. Те ж лівою. Повторити 8-10 разів.
10. В.п. - ноги на ширині плечей, руки в сторони. 1 - глибокий присід, обхопивши руками коліна. 2 - в.п. Повторити 6-8 разів.
11. Біг на місці в середньому темпі 20- 25 секунд.
12. Підскоки на двох ногах 15-20 разів.
13. В.п. - стоячи в упорі на руках і колінах. 1 - підняти витягнуту праву ногу і виконати нею дрібні рухи вгору і в сторони 5-6 разів. 2 - в.п. Те ж іншою ногою. Повторити 3​5 разів.
14. В.п. - те ж. 1-2 зігнути руки, торкаючись грудьми підлоги, і витягнути праву ногу. 3 - в.п. Те ж з іншої ноги. Повторити 6 8 разів.
15. В.п. - сидячи на підлозі, зігнуті ноги праворуч, руки спираються об підлогу. 1 - перенести таз через ноги вправо (пересісти), 2 - в.п. Повторити 5-6 разів.
16. В.п. - лежачи на правому боці, ноги зігнуті під кутом 90°, права рука витягнута вздовж тіла вперед, ліва лежить на тулуб. 1 - лівою рукою підтягнути коліно лівої ноги до грудей. 2 - в.п. Те ж лежачи на лівому боці. Повторити 6-8 разів.
17. В.п. - лежачи на правому боці, права нога зігнута під прямим кутом, ліва витягнута і піднята, права рука зігнута під головою, ліва вздовж тіла. Невеликі кругові рухи лівою ногою 6-8 разів. Те ж, лежачи на лівому боці. Повторити по 3-4 рази.
18. В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті під прямим кутом. 1 - покласти ноги вліво, плечі і руки повернути вправо. 2 - те ж в іншу сторону. Повторити 8-10 разів.
19. В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті, руки вздовж тіла. 1 - спираючись на ліву ногу і руки, підняти таз і праву пряму ногу вгору. 2 - в.п. Те ж з другої ноги. Повторити 5-6 разів.

20. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тіла, ноги зігнуті. Спираючись на ступні і руки, піднімати і опускати таз. Повторити 6-8 разів.
21. В.п. - лежачи на спині, руки на поясі. 1 - підтягнути коліна до грудей. 2 - в.п. Повторити 8-10 разів.
22. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тіла. Підняти ліву ногу до прямого кута і виконувати невеликі хрестоподібні рухи. Те ж іншою ногою. Повторити 2-3 рази по 8-10 рухів.
23. В.п. - положення лежачи на спині, руки вздовж тіла. Піднімання тулуба. Повторити 6-8 разів.
ПРОФІЛАКТИКА ПОРУШЕНЬ
РОБОТИ КИШЕЧНИКА (2)
1. Ходьба 30-60 с, чергуючи її з дихальними вправами.
2. В.п. - лежачи на спині. Згинання та розгинання тулуба. Повторити 6-8 разів. Темп повільний. Дихання рівномірне.
3.  В.п. - те ж. По черзі згинання ноги. Повторити 5-7 раз кожної ноги. Темп середній.
4.  В.п. - те ж. По черзі підйом ноги вгору. Повторити 6-8 раз кожної ноги. Темп середній.
5. В.п. - сидячи, руки в упорі ззаду. Піднімання і опускання прямих ніг. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
6. В.п. - «рачки». Відведення ноги назад з наступним підтягуванням її до живота. Те ж з іншої ноги. Повторити 5-8 разів кожною ногою. Темп середній.
7. В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті. Повороти ніг вліво - вправо. Повторити 6-8 раз в кожну сторону. Темп повільний.
8.  В.п. - лежачи на спині, прогнутися, руки ззаду. Сісти. Повернутися у в.п. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
9.  В.п. - те ж. «Велосипед» протягом 15-20 с. Темп середній. Дихання вільне.
10. В.п. - сидячи на стільці, упор руками ззаду. Глибокий присід вперед; повернутися у в.п. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
11. В.п. - сидячи на стільці. Нахили вперед. При нахилі - видих. Повторити 5-7 разів. Темп повільний.
12. В.п. - те ж, тільки руки на поясі. Нахили вперед. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
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13. В.п. - сидячи, руки в сторони. Повороти вліво і вправо. Повторити 5-7 раз в кожну сторону. Темп середній.
14. В.п. - стоячи біля стільця. Крок лівою ногою - вдих; повернутися у в.п. - видих. Те ж з іншої ноги. Повторити 6-8 разів з кожної ноги. Темп середній.
15. В.п. - лежачи на спині. Прогнутися - вдих; повернуться у в.п. - видих. Повторити 5-7 разів. Темп повільний.
16. В.п. - лежачи, упор руками ззаду - прогнутися. Сісти - прогнутися. Повторити. 6-8 разів. Темп середній.
17. В.п. - колінно-ліктьове. Підняти таз вгору - вдих; повернутися у в.п. - видих. Повторити 5-8 разів. Темп середній.
18. В.п. - стоячи, руки на поясі. Нахили вліво-вправо. Повторити 6-8 раз в кожну сторону. Темп повільний.
19. В.п. - стоячи. Кругові рухи тулубом. Повторити 5-8 раз в кожну сторону. Темп середній.
20. В.п. - стоячи. Полу присід. Повторити 5-8 разів. Темп середній.
21. В.п. - сидячи на стільці. Нахили назад-вперед. Повторити 5-8 разів. Темп повільний.
22. Ходьба русі протягом 30-60 с.
КОЛІТ
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ГАСТРИТ
1. Протягом 1-2 хв. виконати ходьбу на місці в бадьорому темпі, бажано при музичному супроводі або наспівуючи завзяту мелодію.
2.  О. с. Руки в сторони, вгору, піднятися на носки, руки за голову, прийняти в.п.
3. О. с. Руки вгору, праву ногу назад на носок, прогнутися в грудній частині хребта, прийняти в.п. Те ж - з іншої ноги.
4. Стійка ноги нарізно, руки вгору. Кругові рухи руками управо, нахил управо, руки вгору, ще один нахил в право, прийняти в.п. Те ж - в інший бік.
5. Сидячи на підлозі, з прямими ногами, нахил вперед, випрямитися, упор лежачи боком на правій руці, ліву убік; прийняти в.п. Те ж - в інший бік.
6. Лежачи на спині, підняти ноги вперед (по відношенню до тулуба), опустити справа (до торкання носками підлоги), потім вліво, прийняти в.п. Те ж - в інший бік.
7. Лежачи на спині. Підводячи прямі ноги, руки в сторони, кругові рухи ногами управо, потім вліво. Виконувати повільно.
8.  Лежачи на животі, руки вгору. Прогнутися, поставити зігнуті руки на рівні грудей, випрямити руки, упор лежачи, повільно, зігнути руки, лягти на живіт, прийняти в.п.
9.  Упор лежачи. Стрибком упор присівши, упор лежачи (виконується прямим тулубом).
10. Стійка ноги нарізно, руки на поясі. Стрибком ноги навхрест, нарізно. Повторити 8-10 разів.
11. Стоячи спиною до стіни, руки підняти через сторони вгору, піднятися на носки - глибокий вдих, подивитися на руки, розслабитися, руки вільно опустити вниз, струсивши кистями - видих.
12. Глибокий випад правою ногою вперед, руки вгору, прогнутися в грудній частині хребта. Те ж - з іншої ноги.
13. Стійка ноги нарізно, руки вгору. Нахил вперед, торкаючись руками підлоги, прогнутися назад, нахил управо, потім вліво.
14. Широка стійка, ноги нарізно, руки вгору. Круги навколо тулубом управо на 4 рахунки, потім вліво.

ВИРАЗКОВА ХВОРОБА ШЛУНКА і 12-ПАЛОЇ КИШКИ
1. В.п. - сидячи на стільці, руки перед грудьми. Повороти в сторони з розведенням рук. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
2.  В.п. - те ж. Почергове випрямлення ніг. Повторити 8-10 разів. Темп середній.
3.  В.п. - те ж. Руки вгору, зігнути ліву ногу в коліні - вдих; повернутися у в.п. - видих. Повторити 5-7 разів. Темп повільний.
4.  В.п. - Сидячи на стільці. Низький присід - видих; повернутися в і. п. - вдих. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
5. В.п. - сидячи, кисті рук на колінах. Розвести коліна в сторони - вдих; повернутися у в.п. - видих. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
6.  В.п. - сидячи. По черзі згинання ніг в колінному і кульшовому суглобах. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
7. В.п. - стоячи біля стільця. По черзі випади лівою і правою ногою вперед. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
8. В.п. - те ж. Відвести праву ногу вперед, руки вперед - вдих; повернутися у в.п. - видих. Те ж з лівої ноги. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
9. В.п. - стоячи. Крок з лівої ноги на стілець. Те ж з правої ноги. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
10. В.п. - лежачи. По черзі піднімання правої і лівої ніг вгору. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
11. В.п. - Лежачи на правому боці, права рука над головою. Згинання лівої ноги і відведення руки вгору. Те ж - на лівому боці, Повторити 6-8 разів. Темп середній.
12. В.п. - «рачки». По черзі відведення різнойменної ноги назад і руки вгору. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
13. В.п. - лежачи. По черзі згинання та розгинання ніг. Повторити 5-7 разів. Темп повільний.
14. В.п. - стоячи. Руки вгору - вдих; руки вниз - видих, м’язи розслабити. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
15. В.п. - стоячи, руки на поясі. Нахили вліво і вправо, при цьому одна рука йде вгору. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
16. В.п. - стоячи. Руки вгору - вдих; нахил вперед - видих. Повторити 5-7 разів. Темп повільний.
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17. В.п. - стоячи, руки до плечей. По черзі підйом рук вгору. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
18. Ходьба на місці або русі. Дихання рівномірне, 30-60 с.
ХОЛЕЦИСТИТ
1.  Лежачи на спині, руки до плечей. Лікті в сторони - вдих, притиснути до себе - видих.
2.  Лежачи на спині, руки на голові, руки вперед, в сторони, вперед; прийняти в.п. Дихання рівне, ритмічне. Рухи виконуються плавно, чітко, точно.
3.  Лежачи на спині, руки на животі. Зігнути праву ногу, ковзаючи ступнею по опорі, - вдих, випрямити - видих. Відчути руками амплітуду рухів м’язів живота, характер діафрагмального дихання. Воно повинне бути рівномірним, без зайвої напруги. Те ж - з іншої ноги.
4. Лежачи на спині, руки на поясі. Зігнути праву ногу вперед (не відриваючи п’яти), опустити управо, торкаючись п’ятою лівого коліна, підняти вперед, прийняти в.п. Дихання не затримувати. Рухи виконуються злито, без пауз, по черзі одній й іншою ногою.
5.  Лежачи на спині, руки до плечей, зігнути ноги нарізно. Спираючись на п’яти, підняти таз - вдих, опустити - видих. Дозування і темп вправи визначаються самопочуттям.
6.  Лежачи на спині, руки на голову. Зігнути ноги (не відриваючи п’яти), опустити їх справа, зігнути, опустити зліва, прийняти в.п.
7.  Лежачи на спині, руки уздовж тулуба. Праву руку і праву ногу убік - вдих; прийняти в.п. - видих. Те ж - з другої ноги і руки, в інший бік.
8. Лежачи на правому боці, ліву руку і ліву ногу відвести убік. Дивитися на руку. Дихання не затримувати. Те ж - в іншу сторону.
9. Лежачи на правому боці, зігнути коліна вперед, випрямити ноги вперед (під прямим кутом до тулуба), зігнути, прийняти в.п. Те ж - лежачи на лівому боці.
10. Лежачи на спині, руки на живіт: вдих - відчути руками рух м’язів черевного преса - видих.
11. З упору стоячи на колінах, прогнутися, випрямитися, прийняти круглу спину, голову на груди, прийняти в.п.
60
12. З упору стоячи на колінах, праве коліно до грудей, прогнутись, праву ногу випрямити назад, зігнути ногу до грудей, прийняти в.п. Те ж - з іншої ноги.
13. Лежачи на животі, руки вгору. Прогнутися, перекочування на правий бік, на лівий, прийняти в.п.
14. Лежачи на спині, зігнути ноги вперед, обхватити їх руками, випрямити, тримаючись за коліна, зігнути.
15. Лежачи на спині, розслабитися, струсивши руками і ногами; живіт випнути - втягнути. Розслабитися. Виконати декілька кругових рухів долонею по животі (за годинниковою стрілкою), похвалюючи себе.
ДИСКІНЕЗІЯ ЖОВЧНИХ ШЛЯХІВ
1. Ходьба на місці і в русі з високим підніманням стегна - 1-2 хв. Дихання вільне.
2.  В.п. - стоячи, руки на поясі. Підняти руки вгору, праву (ліву) ногу відвести в сторону - вдих. Опустити руки вниз, приставити ногу - видих. Повторити 4-6 разів.
3. Ходьба в полу присіді, 1-2 хв.
4. В.п. - стоячи, кисті рук до плечей. Підняти руки вгору, прогнутися - вдих, повернутися в і. п. - видих. Повторити 4-6 разів.
5.  В.п. - стоячи, руки вгорі. Підтягти руками праве (ліве) коліно до живота - видих; повернутися у в.п. - вдих. Повторити 6-8 разів.
6. В. п. - Стоячи, руки на поясі. Обертання тулуба в сторони. За 4-6 разів на кожну сторону.
7. Ходьба на місці і в русі. Дихання вільне. 1-2 хв.
8. В.п. - лежачи на спині. По черзі згинати ліву (праву) ногу в колінному і кульшовому суглобі і піднімати вгору праву руку - вдих. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
9. В.п. - лежачи, ноги зігнуті в колінних і кульшових суглобах, руки в сторони. Повороти ніг вліво і вправо. Повторити у кожну сторону по 4-8 разів.
10. В.п. - лежачи, руки вздовж тулуба. Підняти руки вгору - вдих, руки вниз - видих. Повороти 5-6 разів.
11. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги підняти вгору. Діафрагмальне дихання («подихати» животом). Повторити 4-6 разів з відпочинком 1-2 хв.
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12. В.п. - Лежачи на лівому боці, ліву руку під голову. Відвести праву ногу назад, а руку вгору - вдих. Опустити руку і притиснути коліно до живота - видих. Повторити 4-8 разів.
13. В.п. - стоячи. Руки вгору - вдих; присісти, обхопивши коліна, - видих. Повторити 4-8 разів.
14. Ходьба - 1-2 хв. Дихання вільне.
2.6. Корисні комплекси фізичних вправ
ПОКРАЩЕННЯ ПАМ’ЯТІ
(рефлекси здоров’я)
1. Великий і вказівний пальці скласти кінчиками разом, із зусиллям притиснути один до одного. Те ж вправу зробити для великого і середнього, великого і безіменного, великого і мізинця, намагаючись, щоб інші пальці були при цьому випрямленими і напруженим. Кінчиками великого пальця сильно натиснути на основу кожного наступного пальця. Вправи повторити по 15-20 разів для кожної руки.
2. Підняти кисті рук на рівень грудей і повернути їх долонями один до одного. Розігнув до межі пальці і відвівши їх якомога більше один від одного, починаючи від мізинця, послідовно наближати пальці до долоні, не згинаючи їх у суглобах фаланг. Хвилеподібні, від мізинця до великого пальця і знову до мізинця, рухи виконувати симетрично обома руками. Дихання не затримувати. Повторити вправу 15-20 разів.
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Симетричні пальці обох рук з’єднані кінчиками, лікті відведені в сторони. Розводячи випрямлені пальці, із зусиллям повільно наблизити долоні одну до одної, потім повернутися у вихідне положення, розслабляючи пальці. Дихання довільне. Повторити 15-20 разів.

ВЕСТИБУЛЯРНА ГІМНАСТИКА
В.п. - лежачи.
1. Руки підняти вгору - вдих, опустити руки - видох. Повторити 3-5 разів.
2. Те ж. Стежити очима за рухами рук. Повторити 4 6 разів.
3.  Ковзні рухи ногами («ходьба» лежачи). Дихати вільно, 30 - 40 с.
4. Рух головою вгору і вниз, супроводжуючи поглядом. Повторити 4-6 разів.
5. Почергове відведення ніг в сторону. Повторити 5 6 разів. Дихання не затримувати.
6. По черзі підняти руку вгору і опустити вниз. Стежити поглядом за рухами рук. Повторити 5-7 разів.
7. Відвести ліву руку вгору і зігнути в колінному суглобі праву ногу. Рух руки супроводжувати поглядом. Те ж - іншою рукою і ногою. Повторити 5-7 разів.
8. Повороти голови вліво і вправо. Повторити 3-5 разів на кожну сторону.
9. Руки вперед. Згинання та розгинання в ліктьових суглобах, стискування і розтискування пальців. Поглядом слідкувати за рухами пальців. Повторити 5-8 разів.
10. Руки вгору - вдих, руки вниз - видих. Дихати вільно, 30 с.
11. Повороти голови вліво і вправо, підборіддям торкатися плеча. Повторити 5-7 разів.
12. Руки вгору - вдих, руки вниз - видих. Дихати вільно, 30 с.
В.п. - сидячи.
1.  Голова опущена. Повільний нахил
вперед-назад. Повторити 3-5 разів.
2. Руки вперед. Почергове відведення їх в сторону. Поглядом супроводжувати руху рук. Повторити 3-5 разів кожною рукою.
3. Повільні повороти голови в сторони і кругові рухи нею. Повторити 5-7 разів.
В.п. - стоячи.
1. Встати зі стільця, повернутися на 360° і сісти. Повороти виконувати вліво, потім вправо. Повторити 3-5 разів на кожну сторону.
2. Стоячи біля стільця, відвести руку вправо, супроводжуючи відведення поглядом. Те ж в іншу сторону. Повторити 5 7 раз в кожну сторону.
3. Руки вгору, опустити вниз і взятися за сидіння стільця. Повторити 5-7 разів.
4.  Ходьба по прямій, руки вперед (дивитися на кисті рук), ходьба через перешкоди і хвилеподібно протягом 1 хв.
ЗБІЛЬШЕННЯ РУХЛИВОСТІ ХРЕБТА
та зміцнення м’язових груп
1. Стоячи, руки опущені. Нахили тулуба вперед.
2.  Стоячи, ноги на ширині плечей, руки на поясі. Прогинання назад.
3. Стоячи, ноги якомога ширше, руки на поясі (для збільшення навантаження руки можна покласти за голову або підняти вгору). Нахили вправо і вліво.
4. Стоячи, ноги ширше плечей, руки на поясі. Повороти тулуба в сторони.
5.  Стоячи, ноги ширше плечей, руки на поясі або за головою. Кругові повороти тулубом.
6. Сидячи, ноги нарізно, руки в сторони. Повороти тулубом вправо-вліво.
7. Сидячи, ноги разом, руки за головою. Натискаючи на потилицю, максимально зігнутися. Потім, відкидаючи голову назад і розводячи лікті в сторони, до межі прогнутися.
8. Лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Підняти ноги вперед вгору і намагатися торкнутися носками підлоги за головою.
9. Лежачи на животі, ноги закріплені, руки на поясі або за головою. Піднімати тулуб, прогинаючись в попереку.
Автор-упорядник комплексу Ф.Л. Доленко рекомендує наступне дозування: вправи 1-6 виконуйте стільки раз, скільки зможете, тільки контролюйте свої відчуття в суглобах. У вправах 7-9 на перших порах обмежуйтеся повторами 5-6 разів [4].

ГНУЧКІСТЬ В СУГЛОБАХ
В.п. - стоячи.
1. Рукою вгорі. Ритмічно відводити руки назад 8 разів, потім розслабити м’язи рук протягом 15 - 20 с. Повторити 4 - 6 серій.
2. Руки в сторони. Великі кругові рухи руками вперед і назад. Повторити 10 - 12 разів.
3. Руки вгорі. Виконати кругові рухи, як при плаванні кролем і на спині. Повторити 10 - 12 разів у кожному напрямку.
4. В опущених руках складена вдвічі скакалка або гімнастична палиця, відстань між кистями 70 - 80 см. Підніміть руки вгору і пронесіть назад, злегка розтягуючи скакалку (зробити викрут), потім поверніть руки у в.п. Намагайтеся руки не згинати. Повторити 10 - 12 разів.
5. Покладіть прямі руки на спинку стільця. Нахиляйтеся вперед, прогнувшись, з прямою спиною, як можна нижче. Повторити 8 раз по 4 - 6 серій.
6. Відведіть руки назад - одну над плечем, іншу - за спиною, зачепитеся пальцями, потягніть руки, потім змініть положення рук.
7.  Випад вперед, при якому права зігнута нога попереду, а пряма ліва - ззаду. Виконуйте пружинисті присідання, не згинаючи ногу ззаду. На кожен 8-й рахунок робіть поворот кругом і продовжуєте вправу. Ефект буде більшим, якщо ногу, що стоїть попереду, поставити на стілець. Повторити 32 - 40 разів.
8. Зігніть ногу і тричі підтягніть коліно руками до грудей. Повторити кожною ногою 8 - 10 разів.
9.  Махи ногою: вперед і назад, в сторони. Повторити 8 - 12 разів в кожному напрямку.
10. Ногу покладіть на спинку стільця. Пружні нахили до піднятої нозі, а потім - до опорної. Повторити кожною ногою 4 і більше разів.
ЖІНОЧЕ ЗДОРОВ’Я
1. В.п. - «рачки». Почергове відведення ніг назад. Повторити 5-8 разів. Темп середній.
2. В.п. - сидячи, ноги на ширині плечей. Нахили до правої і лівої ноги. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
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3. В.п. - сидячи. Прогнутися, сісти. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
4. В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті. Розведення і зведення ніг. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
5.  В.п. - лежачи на спині. Скорочення і розслаблення м’язів промежини і малого тазу протягом 2-3 хв. Темп високий.
6.  В.п. - Лежачи на животі. Почергове відведення ніг вгору. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
7.  В.п. - лежачи на спині. Сісти-лягти. Повторити 5-8 разів. Темп середній.
8. В. п. - Сидячи, руки перед грудьми. Повороти тулуба вліво- вправо. Повторити За 5-8 разів. Темп середній.
9. В.п. - сидячи. Нахили до лівої і правої ноги. Повторити За 5-7 разів. Темп середній.
10. В.п. - лежачи. Піднімання ніг. Повторити 8-10 разів. Темп середній.
11. В.п. - те ж. Розведення в сторони стоп і кистей рук. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
12. В.п. - лежачи, руки за голову. Кругові рухи ногами. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
13. В.п. - лежачи. Сісти, обхопивши руками коліна, повернутися у в.п. Повторити 6-8 разів. Темп високий.
14. В.п. - стоячи. Нахили вліво-вправо. Повторити 8-10 разів. Темп середній.
15. В.п. - стоячи, руки ззаду. Прогнутися - вдих, нахилитися вперед, руки розслабити - видих. Повторити 6​8 разів. Темп середній.
16. В.п. - стоячи, руки вгорі. Присісти, руки вперед. Повторити 5-7 разів. Темп середній.
17. В.п. - стоячи, руки «в замок». Кругові рухи тулуба. Повторити 5-8 разів. Темп середній.
18. В.п. - стоячи біля стільця. Відведення правої ноги в сторону. Те ж - з лівої ноги. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
19. В.п. - лежачи. «Велосипед» протягом 10-15 с.
20. В.п. - сидячи на п’ятах. Прийняти колінно-ліктьове положення; повернутися у в.п. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
21. В.п. - упор на ліктях, ноги прямі. Встати на коліна; повернутися у в.п. Повторити 5-8 разів. Темп середній.
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22. В.п. - те ж. Лягти на живіт; повернутися у в.п. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
23. В.п. - сидячи, руки на колінах. Відведення колін в сторони; повернутися у в.п. Повторити 8-10 разів. Темп середній.
ПИШНИИ БЮСТ (1)
1. «Замок». Зчепити руки в замок і витягнути їх на рівні грудей. Протягом 3-5 секунд розтягувати руки в різні боки.
2. «Ступка з долонь». Розтерти долоні до появи тепла і скласти їх, витягнувши руки на рівні грудей. Протягом 3-5 с вдавлювати долонь одну в іншу.
3.  «Котяче потягування». В.п. - лежачи на животі, долоні розмістити на рівні плечей. Впертися на долоні підняти голову вгору і тягнутися туди всім тілом! Ця вправа має загальний характер, тонізує організм і стимулює зміцнення грудних м’язів.
4. «Згинання-розгинання рук в упорі».
«Універсальна»
вправа, що здатна вирішувати дуже багато проблем організму і здоров’я. В.п. - руки прямі на ширині плечей кистями уперед, тулуб та ноги утворюють пряму лінію, пальці стопи упираються на підлогу, при згинанні передпліччя паралельні опорі.
5. «Місток». Для того, щоб відчути максимум від цієї вправи, необхідно пробувати стояти на твердій частині долоні і п’ятах. Новачкам може бути важко стояти в такій позиції, тому можна спиратися на всю стопу.
ПИШНИЙ БЮСТ (2)
1.  Лежачи на спині, руки з амортизатором угорі. Опустити руки вниз, уздовж тулуба, розтягуючи амортизатор, і знову підняти. Повторити 8 - 10 разів.
2.  Та ж вправа, але виконується по черзі то однією, то іншою рукою. Повторити 8 - 10 разів кожною рукою.
3. Сидячи, руки з амортизатором над головою. Опустити руки вперед - вниз і знову підняти.
4.  Стоячи,
злегка нахилитися
вперед.
Натягнутий
амортизатор в витягнутих вперед руках. Одночасно, а
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потім по черзі опускати прямі руки вниз.
5. Еспандер тримати над головою, повільно його стискаючи з боків.
6. Тримати еспандер горизонтально перед грудьми. Повільно і сильно здавлюйте його 8 - 10 разів. Виконати 3 серії.
7. Амортизатори закріпити з двох кінців з таким розрахунком, щоб їх можна було взяти однієї й іншої рукою. Руки в розводити сторони, потім зводити їх перед собою, розтягуючи амортизатори.
8. Сидячи на стільці. Один кінець еспандера на підлозі (вертикально). Натискайте на нього зверху прямою або злегка зігнутою рукою. Повторити 8 - 10 разів.
9. Лежачи на спині, руки з гантелями вагою 3 - 5 кг. Розведення-зведення рук. ВиконатиЗ серії по 6 - 8 разів. Цю ж вправу, але гантелі відводити за голову.
10. Ефективно підтягування на перекладині. Спочатку можна робити більш легку вправу на гімнастичній стінці. Візьміться широко за рейку гімнастичної стінки вище голови, вистрибніть вгору, зігніть руки і повільно опускайте тулуб. Повторити 8 - 10 разів.
МІОПІЯ
В.п. - стоячи.
1. Подивитися строго вгору, перевести погляд вниз. Повторити 6-8 разів.
2. Подивитися вгору - праворуч, потім по діагоналі вниз - ліворуч. Повторити 6-8 разів.
3. Подивитися вгору - ліворуч, по діагоналі вниз праворуч. Повторити 6-8 разів.
4. Перевести погляд у лівий кут ока, потім по горизонталі - у правий. Повторити 6-8 разів.
5. Витягнути вперед руку по середній лінії обличчя. Дивитися на кінець пальця і повільно наближати його, не зводячи очей доти, поки палець не почне двоїтися. Повторити 6-8 разів.
6. Палець на переніссі. Перевести погляд обох очей на перенісся і назад. Повторити 10-11 разів.
7. Кругові рухи очима за годинниковою стрілкою і назад.
В.п. - сидячи.

8. Швидко моргати протягом 15 секунд. Повторити 3-4 рази.
9.  Міцно заплющити очі на 3-5 секунд, потім відкрити на 3-5 секунд. Повторити 8-10 разів.
10. Закрити очі і масажувати повіки круговими рухами пальця протягом 1 хв.
11. Переведення погляду з ближнього предмета на дальній і навпаки.
Амплітуда рухів очного яблука максимальна, але без болю, темп швидкий, середній і повільний в порядку ускладнення. Спеціальні вправи для очей краще виконувати одночасно з дихальними і розвиваючими вправами, але строго їх дозуючи.
ВІДНОВЛЕННЯ ЗОРУ
(за методикою професора Е. С. Аветісова)
1.  Сидячи на стільці, міцно зажмурити очі на 3-5 с., потім відкрити очі на 3-5 с. Повторити 6-8 разів. Вправа зміцнює м’язи повік, сприяє поліпшенню кровообігу і розслабленню м’язів очей.
2. Сидячи на стільці, швидко моргати протягом 1-2 хв. Вправа сприяє поліпшенню кровообігу очних м’язах.
3. Стоячи, дивитися прямо перед собою 2-3 секунди, поставити палець правої руки по середній лінії обличчя на відстані 25-30 сантиметрів від очей, перевести погляд на кінець пальця, дивитися на нього 3-5 секунд, опустити руку. Повторити 10-12 разів. Вправа знижує стомлення, полегшує зорову роботу на близькій відстані.
4. Стоячи, дивитися на кінець пальця витягнутої вперед руки, розташованої по середній лінії обличчя. Повільно наближати палець, не зводячи з нього очей до тих пір, поки палець почне «двоїтися». Повторити 6-8 разів. Вправа полегшує зорову роботу на близькій відстані.
5. Сидячи, закрити повіки, масажувати їх за допомогою кругових рухів пальця протягом 1 хвилини. Вправа розслабляє м’язи і покращує кровообіг.
6. Стоячи, поставити палець правої руки по середній лінії обличчя на відстані 25-30 см від очей. Дивитися двома очима на кінець пальця 3-5 с, прикрити долонею лівої руки ліве око на 3-5 с, прибрати долоню, дивитися двома очима на кінець пальця - 3-5 с. Те ж з лівої руки на праве око.
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Повторити 5-6 разів. Вправа зміцнює м’язи обох очей (бінокулярний зір).
7. Стоячи, відвести праву руку в сторону, повільно пересувати палець напівзігнутої руки справа наліво і при нерухомій голові стежити очима за пальцем. Повторити 10​12 разів. Вправа зміцнює м’язи, що керують переміщенням очей по горизонталі та вдосконалює їх координацію.
8. Сидячи, трьома пальцями кожної руки легко натиснути на верхню повіку, через 1-2 с зняти пальці з повік. Повторити 3-4 рази. Вправа покращує циркуляцію внутрішньо очної рідини [8, с. 144 ].
ЙОГА ДЛЯ ОЧЕЙ
Цей комплекс йога рекомендує для підтримки зору в хорошому стані. Як стверджують самі йоги, якщо робити його щодня вранці і ввечері, можна зберегти (або відновити) хороший зір до глибокої старості і не користуватися окулярами.
Перед виконанням комплексу необхідно сісти в зручну позу (на п’яти на гімнастичному килимку або на стілець). Випрямити хребет. Постаратися розслабити всі м’язи (в тому числі і м’язи обличчя. Подивитися прямо перед собою в далечінь (у вікно, на стіну). Постаратися зосередити увагу на очах, але без зайвої напруги.
1. Глибоко і повільно вдихаючи (бажано діафрагмальне дихання), подивитися в міжбрів’я, затримати очі в цьому положенні на декілька секунд. Повільно видихаючи, поверніть очі у в.п. і закрийте на кілька секунд. Згодом, поступово (не раніше, ніж через 2-3 тижні), затримку у верхньому положенні можна збільшити (через півроку до декількох хвилин). Повторити вправу 10 разів.
2. Глибоко вдихаючи, подивитися на кінчик носа. Зробити затримку на кілька секунд і, видихаючи, повернути очі у в.п. Закрити очі на невеликий час. Повторити вправу 10 разів.
3. На вдиху поволі повернути очі вправо («до упору», але без сильного напруги). Не затримуючись на видиху, повернути очі у в.п. Те ж - вліво. Для початку виконати один цикл, через дві-три тижні - два, згодом - три цикли. Після виконання вправи закрити очі на кілька секунд. Повторити
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вправу 10 разів.
4. На вдиху подивитися у правий верхній кут (приблизно 45° від вертикалі) і, не затримуючись, повернутися очі у в.п. На наступному вдиху подивитися в нижній лівий кут і на виході повернути очі у в.п. Для початку виконати один цикл, через дві-три тижні - два, згодом - три цикли. Після виконання вправи закрити очі на кілька секунд. Повторити вправу 3 рази.
5. Вдихаючи, опустити очі вниз і потім повільно повертати їх за годинниковою стрілкою, зупинившись в самій верхній точці (на 12-ти годинах). Не затримуючись, почати видих і продовжити поворот очей за годинниковою стрілкою вниз (до 6 годин). Для початку достатньо одного круга, поступово можна довести їх кількість до десяти кругів (через дві-три тижні). При цьому потрібно, не затримуючись після першого круга, відразу почати другий. Після виконання вправи закрити очі на кілька секунд. Потім зробити цю вправу, повертаючи очі проти годинникової стрілки.
6. На завершення комплексу потрібно зробити пальмінг (натискання на очні яблука) протягом 3-5 хв. [1].
ЗМІЦНЕННЯ ПРЕСУ
В.П. - лежачи на спині.
1. Руки покласти на потилицю. Зігнути ноги, коліна підтягнути до грудей, потім ноги випрямити вгору і повільно поверніться у в.п.
2. Ноги злегка підняти. Розведення і зведення ніг хресно. Голову злегка підняти.
3. Повільно піднімайте і опускайте прямі ноги.
4. Зігнути ноги в колінах і імітувати рухи велосипедиста.
5. Піднімати одну ногу, опускаючи її, піднімати іншу, вертикально під кутом 900.
6. Підняти обидві ноги. Виконувати кругові рухи в одному й іншому напрямку.
7. Підняти ноги і розвести їх в сторони. Виконувати кругові рухи кожною ногою в одному й іншому напрямку.
8. Підняти обидві ноги і таз, торкнутися носками підлоги за головою.
9. Підняти обидві ноги і таз в стійку на лопатках («берізка»), потім, не опускаючи таз, торкнутися носками підлоги за головою, знову випростатися і повільно опустити тулуб.
10. Закріпити стопи, покласти кисті на потилицю. Сісти, потім повільно лягти. Можна ускладнити вправу, піднявши вгору руки.
11. Згинаючи ноги, сісти, потім повільно повернутися у
В.П..
12. Піднімаючи прямі ноги, сісти, повільно опускаючи їх, повернутися у в.п.
ЗБІЛЬШЕННЯ ДОВЖИНИ ТІЛА
Почніть його з ходьби, потім розімніть суглоби рук, ніг, хребет за допомогою кругових рухів, нахилів вперед, убік, прогинів назад, поворотів, махів. Потім легкий біг протягом 3-5 хв. Кожну з вправ повторюйте багато разів (6-12 разів і більше, в залежності від виду вправи і вашої підготовленості).
1. Стати біля стіни і тягнутися до заздалегідь поміченої вгорі
лінії,
підводячись на носках і максимально
розпрямляючись.
2.  Підтягнутися на перекладині, потім, опустившись, максимально розслабитися і повисіти так кілька секунд.
3. У висі робити маятникоподібні коливання ніг вправо і вліво (м’язи повинні бути максимально розслабленими). У розслабленому висі повертати тулуб вправо і вліво.
4.  Стрибки вгору: по черзі відштовхуватися правою, лівою, потім обома ногами. Підстрибуючи, намагатися дістати рукою високо розташований предмет (або мітку).
5.  Лежачи на спині, ноги прямі, руки в сторони. По черзі піднімати то одну, то іншу ногу до прямого кута.
6. Лежачи на животі, ноги прямі, руки за спиною в «замку». Прогнутися, піднімаючи голову і плечі.
7. Лежачи на животі, ноги прямі, руки витягнуті уздовж тіла. Піднімати зімкнуті прямі ноги.
8. Лежачи на спині, руки на попереку. Піднімати зімкнуті прямі ноги, намагаючись торкнутися підлоги за головою.
ТОНКА ТАЛІЯ
1. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Зігнути ноги, стопи поставити на підлогу. Нахилити зігнуті ноги в ліву сторону до торкання ними підлоги, потім - в праву. Ускладнити вправу можна, якщо рухами ніг чинити опір своїми руками або скористатися допомогою партнера.
2. В.п - те саме. Руки розвести в сторони, а зігнуті ноги злегка підняти. Повертати ноги до торкання колінами підлоги спочатку в одну, потім в іншу сторону.
3. В.п - те ж Підняти прямі ноги під кутом 900. Нахилити ноги в одну, потім - в іншу сторону, поступово збільшуючи амплітуду руху.
4. В.п. - лежачи на животі на лавці обличчям вниз, кисті покласти на потилицю, стопи зафіксувати. Розгинаючись, повернути тулуб в одну, потім в іншу сторону, при цьому лікті намагатися відводити якомога більше в сторону.
5. В.п. - те саме. Опустити голову і плечі, кисті на потилиці. Випрямитися, повернутися вліво, подивіться на стелю, нахилитися вниз і знову розігнутися, повернувшись вправо.
6. В.п. - стоячи. На рівні плеча закріпити на двері (або на стіні) один кінець еспандера (або товстого гумового джгута), інший кінець взяти в праву руку і стати до дверей. Повертатися вліво, розтягуючи еспандер. Те ж лівою рукою, повертаючись вправо.
7. В.п. - сидячи на лавці, стопи закріпити, кисті покласти на потилицю. Нахилятися назад, намагаючись повернути голову вправо, вернутися у в.п., те ж - вліво.
8.  В.п. - лежачи на животі, руки вздовж тулуба. Виконати кругові рухи тулубом в одному й іншому напрямку.
9. В.п. - лежачи на правому боці. Триматися руками за опору. Відведіть обидві ноги вліво (підіймати). Те ж - на др. боці.
10. У висі на кільцях або перекладині виконувати кругові рухи і тулубом з великою амплітудою в кожному напрямку протягом 15-20 с.
11. В.п - Стоячи на «диску здоров’я», виконуйте повороти тулуба на злегка зігнутих ногах, руки розведені в сторони, протягом 3-5 хв.
В.п. - стоячи, руки на поясі. Зробити вдих, втягнувши живіт, утримання затримки дихання. Згодом час затримки збільшувати.

ЛІНІЯ СІДНИЦЬ І СТЕГОН
Розмір сідниць вважається ідеальним, коли він орієнтовно дорівнює розміру грудей, а саме: довжину тіла (см) потрібно розділити на 2 і додати 10 см.
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Стати біля стінки на відстані витягнутих рук і опертися об стіну. Потім, опускаючи голову вниз, піднятися на носок правої ноги, а ліву ногу підняти назад і вгору. При цьому важливо не згинати ніг у колінних суглобах, голову опустити нижче рук, а ногу піднімати якомога вище. Змінюючи ноги, повторити вправу по 15 разів для кожної ноги.
2. Лежачи на спині і спираючись руками, витягнутими вздовж тіла, підняти таз з випрямленими ногами і відведеними до межі
носками вгору і за допомогою рук перейти в стан «берізка». Утримувати протягом 10-15 с. Дихання вільне. Повторити 10-15 разів.
3. Стрибки на носках з випрямленими ногами, чергуючи їх з кроковими рухами протягом 20-30 с.
СТРУНКІ ноги
1.  Сильно натискати (по 5 разів на кожну точку) «ітю», «конрон», «тайкей» і «юсен». Точку «ітю», що розташована в підколінній ямці, натисніть середнім і безіменним пальцями рук. Точки «конрон» і «тайкей», розташовані в області гомілковостопного суглоба, натискають великими пальцями. Точку «юсен» в підошовної западині натискають великим пальцем, для чого попередньо кладуть ногу, що масажують, на коліно іншої ноги.
2. Масажувати ікри ніг круговими рухами рук. Вранці і ввечері по 3 хв. кожну ногу.
3. Стрибки на носках з випрямленими ногами, прагнучи стрибнути щоразу вище. Повторювати по 15-20 стрибків 2​3 рази на день.

РОЗДІЛ 3
САМОКОНТРОЛЬ НА ЗАНЯТТЯХ ЛФК
Контроль стану свого організму особою під час виконання фізичних вправ називають самоконтролем. При регулярних заняттях фізичними вправами важливо систематично стежити за своїм самопочуттям і загальним станом здоров’я. Показники самоконтролю умовно можна розділити на дві групи - суб’єктивні й об’єктивні.
До суб’єктивних показників відносять: самопочуття, сон, апетит, розумову і фізичну працездатність, позитивні й негативні емоції.
Самопочуття після занять фізичними вправами повинне бути бадьорим, настрій гарним, не повинно бути головного болю, розбитості і відчуття перевтоми, сон спокійний, зі швидким заси​панням і бадьорим самопочуттям після сну, апетит добрим (їжу приймати відразу після занять не рекомендують, краще почекати 30​60 хвилин. Для угамування спраги варто випити склянку мінеральної або звичайної води).
До об’єктивних показників самоконтролю відносять спостереження за частотою серцевих скорочень (ЧСС), артеріальним тиском (АТ), частотою дихання (ЧД), життєвою ємністю легень (ЖЕЛ), масою тіла, м’язовою силою, рівнем фізичної підготовленості за результатами тестування [3, с. 42].
Як правило, виділяють 5 рівнів фізичного стану: низький; нижче середнього; середній; вище середнього; високий.
Низький і нижче середнього рівні фізичного стану характеризуються сукупністю і високою виразністю факторів ризику розвитку серцево-судинних захворювань, а саме: надмірна маса тіла (як правило, більше 30%), артеріальний тиск крові - на верхній межі норми або перевищує її, фізична працездатність знижена у порівнянні з належною більш ніж на 40%, рухові якості - більш ніж на 30%. Стан здоров’я знаходиться на межі норми і патології. Такі люди схильні до частих простудних захворювань, у них високий ступінь стомлюваності, уповільнені процеси відновлення.
При середньому рівні фізичного стану показники фізичної працездатності і підготовленості відповідають середньовіковим значенням. Функціональні показники не відхиляються від нормативів. Фізична працездатність і підготовленість нижче належних значень на 10-30%. Ризик розвитку серцево-судинних захворювань мінімальний, у окремих людей - явний.
Високий і вище середнього рівні фізичного стану зустрічаються
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лише у тренованих людей. У них відсутній ризик розвитку серцево - судинних захворювань. Рівень функціональних резервів, фізичної працездатності відповідає або вище належних значень. Адаптація до фізичних навантажень задовільна, показники захворюваності - низькі, стан здоров’я - стабільний.
Якщо під час занять фізичними вправами навантаження перевищують функціональні можливості особи,
виникають
специфічні, суб’єктивні ознаки їх неадекватності. Симптоми, що свідчать про порушення діяльності серця під час виконання фізичних вправ: біль і відчуття тиску за грудиною; біль, що віддає в ліву руку і під ліву лопатку; дискомфорт в області шлунка; задишка; короткочасна втрата свідомості.
При їх появі навантаження слід зменшити, а потім і припинити, вжити судинорозширювальні засоби і звернутися до лікаря. Ці явища пов’язані з гіпоксією міокарда внаслідок порушення кровообігу.
Симптоми перевантаження організму, що можуть виникнути при заняття фізичними вправами: зміна настрою, поява дратівливості або депресії; загальна апатія; втрата інтересу до занять фізичними вправами; стан загального стомлення, відчуття тяжкості в ногах; проблеми зі сном; головні болі тощо.
Рекомендації щодо уникнення негативних наслідків перевантаженості організму під час організованих або самостійних занять фізичними вправами:
використовувати в заняттях
навантаження, які за спрямованістю, інтенсивністю і обсягом відповідають індивідуальному рівню фізичного стану; збільшувати фізичне навантаження не більше ніж на 10% в тиждень; раціонально поєднувати навантаження і відпочинок протягом дня і тижня; проводити обов’язково розминку перед початком занять; навчитися правильно оцінювати свої суб’єктивні відчуття.
Найбільш зручна форма самоконтролю - це ведення спеціального щоденника. Облік суб’єктивних показників можна здійснюють в щоденнику самоконтролю за відповідною формою. Щоденник самоконтролю служить для обліку самостійних занять фізкультурою і спортом, а також реєстрації антропометричних змін, фізичних показників, функціональних проб і контрольних іспитів фізичної підготовленості, контролю виконання тижневого рухового режиму. Регулярне ведення щоденника дає можливість визначити ефективність занять, засоби і методи, оптимальне планування величини та інтенсивності фізичного навантаження і відпочинку в окремому занятті.

	Назва
захворювання
	Протипоказана рухова діяльність
	Рекомендована рухова діяльність

	Захворювання серцево- судинної та дихальної систем
	· вправи у парах;
· тривалий біг у швидкому темпі;
· тривалі вправи у положенні стоячи;
· вправи, пов'язані з переносом ваги;
· стрибки з великою кількістю повторень
	· біг помірної інтенсивності з переходом на ходьбу (змішане пересування) без ураху​вання часу;
· вправи у положенні сидячи та лежачи;
· стрибки із зменшенням кількості повторень або їх заміна ходьбою на місті

	Хронічні
захворювання
органів
черевної
порожнини
	· стрибки та підскоки;
· тривалі вправи у положенні стоячи;
· вправи з переносом ваги;
· тривалий біг;
· вправи в положенні упору та з різким напруженням черевного пресу
	· вправи у положенні сидячи та лежачи;
· біг помірної інтенсивності з переходом на ходьбу (змішане пересування) без ураху​вання часу

	Захворювання
опорно-
рухового
апарату в т. ч.
дефекти
постави
	· вправи з переносом ваги;
· тривалі вправи у положенні стоячи;
· вправи з рівноваги на колоді;
· метання;
· кидки та передачі м'яча з-за голови;
· рухливі ігри великої інтенсивності;
· гра у волейбол
	· корегуючі вправи в положенні сидячи та лежачи;
· вправи біля гімнастичної стінки


Вплив основних факторів на здоров’я і захворювання людини
	Фактори риску (%)
	Образ
життя
	Екологія
	Спадковість
	Охорона
здоров’я

	В цілому в популяції
	50-55
	20-25
	15-20
	8-10

	Ішемічні захворювання серця
	60
	12
	18
	10

	Судинні ураження мозку
	65
	13
	17
	5

	Онкологічні хвороби
	45
	19
	26
	10

	Діабет
	35
	2
	35
	10

	Пневмонія
	19
	43
	18
	20

	Емфізема легенів, бронхіальна астма
	35
	40
	15
	10

	Цироз печінки
	70
	9
	18
	3


ПІСЛЯМОВА
Хвороба - це життя, що порушене в своїй течії пошкодженням структури і функції організму під впливом зовнішніх і внутрішніх факторів при мобілізації його компенсаторно-пристосувальних механізмів. Хвороба характеризується загальним або локальним зниженням пристосованості до середовища і обмеженнями свободи життєдіяльності хворого.
Якщо Ви перебуваєте в самому початку шляху по зміцненню свого здоров’я, починайте фізичні вправи в повільному темпі і, тільки адаптувавшись до таких навантажень, поступово (рівень за рівнем) підвищуйте їх інтенсивність. Іакии підхід забезпечить найбільшу користь при мінімальному ризику.
У виборі виду фізичної активності орієнтуйтеся на свої уподобання, а у виборі часу - на особливості свого розпорядку дня і особливості свого біоритму («жайворонок» або «сова»). У першому випадку, заняття фізичними вправами переважні до початку трудового дня, у другому - після його закінчення. У такому разі фізична активність буде для Вас в задоволення, а значить і більш корисною. Займайтеся фізичними вправами регулярно, а для цього виділите для нього час у своєму розпорядку дня.
Стимулюйте і підбадьорюйте себе: ставте перед собою маленькі і великі цілі, а досягнувши їх, відзначайте їх як святкові події. Пам’ятайте, фізична активність є важливим і дієвим інструментом у збереженні та покращенні Вашого здоров’я, а тому вона повинна стати невід’ємним атрибутом Вашого життя!
Здоров’я
- це нормальний стан організму, який
характеризується оптимальною саморегуляцією, повною узгодженістю при функціонуванні всіх органів та систем, рівновагою поміж організмом та зовнішнім середовищем при відсутності хворобливих проявів. Так рухайтеся ж, врешті-решт!
Здоров’я - це природна, абсолютна і
повсякчасна життєва цінність,
яка займає верхню сходинку в ієрархи
цінностей, а також у системі таких
категорій людського буття, як
інтереси та ідеали, гармонія, краса,
сенс і щастя життя, творча праця,
програма та ритм
життєдіяльності
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