Комплекс упражнений

Жалобы: боль в поясничной области после нескольких часов работы за компьютером. 

Общая оценка физического развития: средняя при низких показателях динамометрии, при пропорциональном астеническом телосложении.

Данные объективного обследования: слабое развитие мышечной системы, сколиоз грудного и поясничного отдела позвоночника. 

Рекомендации: 

1) Рациональный режим труда и отдыха. Каждые 30-40 мин при работе за компьютером делать перерыв в течение 5-10 мин.

Во время перерыва:

	№
	Исходное положение
	Описание упражнения
	Дозировка


	Методические указания

	
	
	
	Кол-во

повторов
	темп
	

	1.
	Стоя
	Ходьба на носках, на пятках, руки на поясе с отведенными назад плечами
	2-3 мин
	Средний
	

	2.
	Стоя, упор вытянутыми руками на стол и спинку стула
	1. Оторвать ноги от пола, повиснув на руках, согнуть ноги к животу

2. Вернуться в исходное положение
	1-2
	медленно
	

	3.
	Стоя, взяться за дверную ручку
	Присесть, держась руками за ручку
	1-2
	медленно
	

	4. 
	Стоя ноги на ширине плеч 
	1. Наклон, не упуская голову, прогибаясь в грудном отделе

2. Исходное положение
	5-7 
	Средний
	Вдох

Выдох

	5. 
	Стоя руки на поясе
	1-2. Наклон вправо

3-4. Исходное положение

1-2. Наклон влево

3-4. Исходное положение
	5-7 
	
	Вдох

Выдох


2) Рекомендуется усиление двигательного режима.

Посещение бассейна 1-2 раза в неделю. 

Посещение танцевальной студии 1-2 раза в неделю.

3) Комплекс упражнений при сколиозе. Выполнятся ежедневно в течение 15-20 мин
	№
	Исходное положение
	Описание упражнения
	Дозировка


	Методические указания

	
	
	
	Кол-во

повторов
	темп
	

	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

	1.
	Стоя
	Выправление осанки перед зеркалом


	
	
	

	2. 
	Стоя
	1. Подняться на носки, свести лопатки, развернуть ладони.

2. Опуститься на всю стопу, расслабиться
	2-3
	Средний
	Вдох

Выдох

	3. 
	Стоя
	на носках, руки за головой, локти в стороны;

·на пятках, руки на поясе, плечи отвести назад;

·с гимнастической палкой на лопатках;
	2-3 мин
	
	

	4. 
	Стоя ноги на ширине плеч 
	3. Наклон, не упуская голову, прогибаясь в грудном отделе

4. Исходное положение
	5-7 
	Средний
	Вдох

Выдох

	5.
	Стоя ноги на ширине плеч, пальцы рук – в кулаки
	Круговые вращения прямых рук назад 


	8-10
	Средний
	Постепенно увеличивая амплитуду

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

	6.
	Лёжа на спине
	Поочерёдное отведение прямых ног в стороны
	5-6
	Средний
	

	7. 
	Лёжа на спине
	Попеременное сгибание ног к животу
	5-6
	Средний
	

	8. 
	Лёжа на спине
	1. Ноги согнуть

2. Приподнять таз, прогибаясь в грудном отделе позвоночника

3,4. Исходное положение
	3-4
	Средний
	

	9. 
	Лёжа на спине
	«Велосипед» ногами
	8-10
	Средний
	

	10.
	То же
	«Ножницы»
	5-7
	Средний
	

	11.
	То же
	Одновременное приподнимание прямых ног
	3-4 
	
	Удерживать в течение 3-5 сек

	10.
	Лежа на животе, валик под живот
	Руки вверх, приподнимание головы, плеч и рук, ног («лодочка)»
	3-5
	Средний
	

	11.
	То же
	Поочерёдное приподнимание прямых ног
	5-6
	Средний
	

	12.
	То же
	Отведение ног поочередно
	5-6
	Средний
	

	13.
	То же, руки за голову
	Наклоны к ногам
	10-15
	Средний
	

	13.
	То же
	1. Приподнимание туловища с одновременным отведением плеч назад и разворотом кистей рук наружу – «ласточка»

2. Исходное положение
	3-5
	Средний
	Вдох

Выдох

	14.
	На боку 
	1-2. Прямую руку поднять и отвести за голову
3-4. Опустить руку
	3-5
	Средний
	Вдох

Выдох

	15.
	То же
	Отведение и приведение ноги
	5-7
	Средний
	

	16.
	То же
	Круговые вращения отведённой ногой
	5-7
	Средний
	

	17. 
	То же
	Отжимания
	2-3
	Средний
	

	18. 
	На четвереньках
	1. Сгибание рук в локтевых суставах до соприкосновения грудной клетки с поверхностью кушетки – «подлезание»
	3-4
	Средний
	

	
	Тоже же
	1. Попеременное отведение руки, поворот туловища в ту же сторону

2. Исходное положение
	
	
	Вдох

Выдох

	
	То же
	1. Согнуть ногу

2. Привести ногу к плечу, сгибая туловище в туже сторону

3. Выпрямить ногу и отвести назад

4. Прямую ногу привести к плечу, сгибая туловище в туже сторону.

Повторить упражнения для другой ноги
	5-7
	Средний
	Под углом 90 град. к полу

	Заключительная часть



	
	Стоя
	1. Поднять руку

2. Потянуться

3. Опустить и расслабить руку

4. Повторить с другой рукой
	1
	
	Вдох

Выдох



	
	Стоя у стены плотно прижаться к стене пятками, ягодицами, лопатками, затылком.
	Приседание, скользя по стенке
	2
	
	

	
	Стоя
	Ходьба с предметом на голове
	2-3 мин
	
	

	
	Стоя
	Выравнивание осанки перед зеркалом
	
	
	


4) Правильный организация режима
1.Регулярно выполнять назначенные упражнения лечебной гимнастики.

2.Спать на полужесткой постели.

3.Следить за правильной осанкой.

4.Чередовать занятия и работу с отдыхом.

