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К О М П Л Е К С

общеразвивающих упражнений для школьников

с избыточным весом и болезнями обмена веществ.

1. И.П. – лицом к опоре, держась за неё. Подняться на носки, подтянуться. Плавно опуститься (10-12 раз).

2. И.П. – боком к опоре . Махи прямой ногой – вперёд – в сторону – назад – в сторону ( 10-12 раз каждой ногой).

3. И.П. – широкая стойка ноги врозь. Приседать то на одну, то на другую ногу (10-12 раз).

4. И.П. – Сед на полу в упоре сзади. Наклон вперёд, руки вперёд. Возвратиться в И.П.(6-12 раз).

5. И.П. – О.С. приседания на носках и на полной ступне с движениями рук вперёд, в стороны, вверх, вниз(по 10-16 раз).

6. И.П. – лёжа на полу, руки в стороны. Поднять левую вертикально, опустить в сторону до касания пола. Обратным движением вернуться в И.П. То же другой (6-12 раз).

7. И.П. – ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперёд, руки вперёд. Наклон назад, руки вверх (10-12 раз).

8. И.П. – выпад вперёд, руки на колене. 4 пружинящих приседания. Поворот на 180 градусов или смена положения ног прыжком(по 6-10 раз).

9. И.П. – лёжа на спине, руки в стороны, ноги вверх. Опускать ноги влево и вправо ( по 6-10 раз).

10. И.П.- широкая стойка ноги врозь, руки на поясе. Поочерёдные наклоны то к одной, то к другой ноге, руками тянуться к носку (8-12 раз).

11. Прыжки на носках, два на левой, два на правой (до 60 прыжков).

К О М П Л Е К С

общеразвивающих упражнений для школьников с

заболеваниями желудочно-кишечного тракта и печени.

1. И.П. – лёжа на спине. Диафрагмальное дыхание (3-8 раз).

2. И.П. – лёжа на спине. Поочерёдное сгибание и разгибание ног в коленях (по 5-8 раз).

3. И.П. – лёжа на спине. Поочерёдное и одновременное поднимание коленей к груди (по 5-10 раз).

4. И.П. – лёжа на полу на спине, ноги согнуты. Наклонить ноги вправо, затем влево(5-10 раз).

5. И.П. – лёжа на спине. Поднимая согнутые ноги, перекатываясь на лопатки, выполнить стойку на лопатках. Держать 3-5 сек.(2-6 раз).

6. И.П. – лёжа на спине, ноги вертикально подняты. Опустить их,

фиксируя 5-6 секунд в нескольких промежуточных положениях(3-8

раз).

7. И.П. – лёжа на боку ноги согнуты. Диафрагмальное дыхание (4-8 раз).

8. И.П. – лёжа на боку ноги согнуты. Выпрямление и отведение назад ноги, лежащей сверху, затем сгибание её в колене и подтягивание к груди – выдох (по 8-10 раз).

9. И.П. – лёжа на боку: нога, находящаяся внизу, согнута, вверху – прямая. Поднимание (вдох) и опускание (выдох) одноимённые руки и ноги (6-8 раз).

10. И.П. – стоя на четвереньках. Поочерёдное поднимание (вдох) и опускание (выдох) ног (по 8-10раз).

11. И.П. – стоя на четвереньках. Диафрагмальное дыхание (3-8раз).

12. И.П. – лёжа на животе. Поднимая ноги над полом, отводить их то вправо, то влево. В крайних положениях ноги опустить на пол на 2-3 секунды (6-10раз).

13. И.П. – лёжа на животе. Отвести левую в сторону, поднять вверх(поворачивая таз).Вернуться в И.П. То же правой (по 6-8 раз).

14. Ходьба с высоким подниманием коленей.

К О М П Л Е К С

общеразвивающих упражнений для школьников с

заболеваниями сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

1. И.П. – сидя, руки на коленях. Руки в стороны – вдох, нажимая ладонями на нижние рёбра и наклоняясь вперёд – удлинённый выдох (3-8 раз).

2. И.П. – сидя. Выпрямиться, приподнимая голову – вдох, удлинённый выдох со звуком (3-8 раз).

3. И.П. - сидя, согнутые в коленях ноги врозь. Руки в стороны – вдох; прижимать к левому боку согнутую в локтевом суставе левую руку, правую руку наложить на нижний край грудной клетки, надавливая обеими руками, наклониться, выдыхая и откашливаясь, к левому бедру. Затем то же к правому (по 2-6 раз в каждую сторону).

4. И.П. – О.С. Полное дыхание: при вдохе сначала выпячивается живот, затем поднимается и расширяется грудная клетка; при удлинённом выдохе сначала втягивается живот, затем опускается грудная клетка (3-8 раз).

5. И.П. – руки за голову. Прогнуться – вдох, опустить руки, расслабиться удлинённый выдох (2-6 раз).

6. И.П. – О.С. Наклон вправо с подниманием левой руки вверх – вдох; выпрямляясь, надавить левой рукой на нижний край грудной клетки – удлинённый выдох. То же в другую сторону(по 2-6 раз)

7. И.П. – О.С. Руки в стороны – вдох; приседая на носках, наклонить туловище так, чтобы бёдра сдавили грудную клетку, сделать удлинённый выдох с откашливанием (4-8раз).

8. И.П. – ноги врозь. Наклон вперёд – энергичный вдох; быстро выпрямиться – естественный выдох 96-10 раз)

КОМПЛЕКС
 упражнений

для школьников с заболеваниями органов желудочно-кишечного тракта, 
желчного пузыря, печени
       При таких заболеваниях уменьшается нагрузка на мышцы брюшного пресса, ограничиваются прыжки. Упражнения выполняются в медленном темпе. Они чередуются с дыхательными и расслабляющими упражнениями.
1. И.п. – о.с., руки перед грудью. 1 – руки в стороны – вдох. 2 – и.п. – выдох. 3–4 – то же.
2. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Наклоны в стороны.
3. И.п. – то же. Повороты в стороны с отведением рук в стороны поворотов.
4. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Круговые движения тазом.
5. И.п. – то же. Пружинистые приседания.
6. И.п.– стойка ноги врозь. 1–3 – наклон вперед, руками достать до пола. 4 – и.п.
7. И.п. – сидя, ноги врозь. 1–3 – наклон вперед, руками достать носки. 4 – и.п.
8. И.п. – лежа на спине. Перекаты туловища вправо, влево.
9. И.п. – лежа на спине. 1– левую ногу, сгибая в колене, прижать к груди. 2 – и.п. 3–4 – то же правой.
10. И.п. – лежа на спине. Приподнимание таза.
11. И.п. – лежа на боку. 1 – левую ногу, сгибая в колене, прижать к груди. 2 – и.п. 3–4 – то же правой. Помогать руками.
12. И.п. – упор, стоя на коленях. 1 – мах левой ногой назад. 2 – и.п. 3–4 – то же правой.
13. И.п. – упор, стоя на коленях. Прогибание в грудном отделе. Повторить 5–6 раз.
14. И.п. – о.с., руки перед грудью. 1 – руки в стороны – вдох. 2 – и.п. – выдох. 3–4 – то же.
КОМПЛЕКС 
 упражнений для школьников
при гастрите
      Физические упражнения
1.Ходьба простая и усложненная (сочетает движения рук и ног). Ритмично, в спокойном темпе.
Лечебное действие: Постепенное втягивание в нагрузку, развитие координации движений.
2.Упражнения для рук и ног в сочетании с движениями корпуса и дыхательными упражнениями в положениями сидя.
Лечебное действие:
То же, постепенное увеличение внутри-брюшного давления. Усиление кровообращения в брюшной полости.
3.Стоя. Упражнения в метании и ловле мячей, эстафеты. Чередование с дыхательными упражнениями.
Лечебное действие:
Общефизиологическая нагрузка. Создание условий для развития положительных эмоций. Развитие функций полного дыхания.
4.Упражнения на развитие равновесия в чередовании с упражнениями на гимнастической стенке типа смешанных висов.
Лечебное действие:
Общетонизирущее воздействие на нервную систему, развитие статико-динамической устойчивости.
5.Лежа. Элементарные упражнения для конечностей в сочетании с глубоким дыханием.
Лечебное действие:
Снижение нагрузки. Развитие полного дыхания.
КОМПЛЕКС
упражнений при хроническом холецистите
      Из исходного положения - лежа на спине.
1 – поднять правую руку вверх и одновременно согнуть левую ногу, скользя стопой по полу - вдох. Вернуться в исходное положение - выдох.
2 – руки на поясе. Приподнять голову и плечи, посмотреть на носки- выдох. Возврат в исходное положение - вдох
3 – левую руку положить на грудь, правую- на живот. Упражнение в диафрагмальном дыхании. При вдохе обе руки поднимаются вверх, следуя за движением грудной клетки передней стенки живота, при выдохе - опускаются вниз.
Из исходного положения - лежа на левом боку. 4 - левая рука выпрямлена верх, левая нога полусогнута. Поднять правую руку вверх - вдох, согнуть правую ногу и, прижимая правой рукой колено к груди, выдох
5 - поднимая правую руку и правую ногу, сделать вдох, сгибая ногу и руку, подтянуть колено к животу, наклонить голову - выдох
6 – отвести прямую правую руку вверх и назад - вдох, вернуться в исходное положение- выдох
7 – отвести обе ноги назад - вдох, согнуть обе ноги, подтягивая колени ближе к груди - выдох.
Исходное положение - стоя на четвереньках
8 – поднимая голову, сделать вдох, скользящим движением передвигая правую ногу вперед между руками - выдох. Возвратиться в исходное положение и то же упражнение выполнить другой ногой
9 – поднять левую прямую руку в сторону вверх - вдох, возврат в исходное положение- выдох
10 – сделать вдох, сгибая руки, лечь на живот - выдох, возврат в исходное положение.
КОМПЛЕКС
упражнений при мочекаменной и почечнокаменной болезни
1. Ходьба, разные варианты. Ходьба на носках, пятках, на всей ступне, ходьба с руками за головой.
2. Ходьба в приседе, руки на поясе или на коленях.
3. Стоя, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх с одновременным резким отведением ноги в сторону- вдох. Возврат в исходное положение - выдох.
4. Стоя, руки в стороны. Резкие повороты туловища вправо и влево.
5.Стоя, ноги шире плеч - вдох. Наклон туловища к правому колену - выдох. Возврат в исходное положение; то же - к левому колену.
6. Стоя, потянуться вверх - вдох, расслабиться, уронить кисти, локти, плечи - выдох.
7.Лежа на спине - поочередное сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах - «Велосипед».
8.Лежа на спине - поочередное сгибание ног с подтягиванием колена к животу.
9.Лежа на спине - ноги подняты вверх с опорой пятками на гимнастическую стенку, под область таза положен валик или подушка. Сгибание ног поочередно и вместе с подтягиванием колена к груди.
10.Из исходного положения лежа на спине. Приподнять таз - выдох, возврат в исходное положение- вдох.
11.Лежа на спине - приподнимание таза с одновременным разведением ног в стороны - выдох, возврат в исходное положение - вдох.
12.Лежа на спине. Расслабление. Упражнение в диафрагмальном дыхании.
13.Из исходного положения лежа на спине у гимнастической стенки - кувырок назад, стараясь дотянуться носками ног до коврика за головой.
14.Лежа на здоровом боку - вдох. Согнуть ногу на больной стороне, подтянуть ее к животу - выдох.
15.Лежа на боку - отведение прямой ноги назад - вдох, и мах вперед - выдох.
16.Стоя на четвереньках - вдох, поднять таз, разгибая колени,- выдох.
17.Стоя у гимнастической стенки, руки хватом на уровне плеч. Спокойное дыхание.
18.Приподнимание на носках с усиленным опусканием на пятки, вызывая сотрясение тела.
19.В том же исходном положении - отведение прямой ноги в сторону с одновременным подскоком, то же - в другую сторону.
20.Стоя, поскоки на одной и на обеих ногах поочередно.
21.Ходьба с постепенным замедлением.
КОМПЛЕКС 
упражнений при вегетососудистой дистонии
по гипертоническому типу
1. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием коленей; ходьба: шаг левой, поворот туловища вправо, руки вправо, шаг правой, поворот туловища влево, руки влево; обычная ходьба. 2-3 мин.
2. Исходное положение – стоя, в руках палка, хват за концы палки. Руки вперед и вверх, ногу назад на носок – вдох, исходное положение – выдох. То же другой ногой. 6-8 раз.
3. Исходное положение – то же. Руки вверх, левую ногу в сторону на носок, наклон туловища влево – выдох, исходное положение – вдох. То же в правую сторону. 6-8 раз.
4. Исходное положение – то же, ноги на ширине плеч. Руки влево, поднимая левый конец палки вверх, то же вправо. 8-10 раз в каждую сторону.
5. Исходное положение – то же. Поворот туловища влево, палку отвести влево на высоте плеч – выдох, Исходное положение – вдох. То же в правую сторону.
6. Исходное положение – то же, ноги вместе. Выпад вправо, палку отвести вправо – выдох, исходное положение – вдох. То же в другую сторону. 6-8 раз.
7. Исходное положение – то же, руки с палкой вперед. Коленом левой ноги достать палку – выдох, исходное положение – вдох. 6-10 раз.
8. Исходное положение – стоя, палка сзади, хват за концы. Поднимаясь на носки, прогнуться, палку отвести назад – вдох, исходное положение – выдох, 4-6 раз.
9. Исходное положение – стоя, палка стоит вертикально, упираясь в пол, руки на ее верхнем конце. Поднимаясь на носки – вдох, присед, колени развести в стороны – выдох. 6-8 раз.
10. Исходное положение – стоя, в руках палка, хват за концы. Палку вверх, за голову, на спину – вдох; палку вверх, исходное положение – выдох. 6-10 раз.
11. Исходное положение – основная стойка. Поочередное потряхивание ногами с расслаблением мышц. 6-8 раз.
12. Тихий бег – 1-3 мин, затем спокойная ходьба – 1-2 мин.
13. Исходное положение – основная стойка. Руки в стороны – вдох, исходное положение – выдох. 4-6 раз.
14. Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклон вперед – выдох, исходное положение – вдох. 4-6 раз.
15. Исходное положение – сидя. Встряхивание ногами с расслаблением мышц. 6-10 раз.
16. Исходное положение – то же. Поворот головы в сторону – вдох, исходное положение – выдох. То же в другую сторону 3-4 раза в каждую сторону.
17. Исходное положение – сидя на краю стула, облокотившись на спинку, ноги выпрямлены вперед, правая рука на груди, левая на животе. Диафрагмально-грудное дыхание 4-5 раз.
18.. Исходное положение – то же. Руки к плечам, сблизить лопатки, напрягая мышцы рук, плечевого пояса и спины; уменьшить напряжение мышц с небольшим полунаклоном туловища вперед; расслабляя мышцы спины и рук, опустить руки в упор предплечьями на бедра.
19. Исходное положение – стоя. Равновесие на одной ноге, другую согнуть в тазобедренном и коленном суставах, руки вперед. Удержать положение 2-4 с. То же на другой ноге. 3-4 раза.
20. С закрытыми глазами пройти 5 шагов, повернуться кругом, вернуться на прежнее место. 3-4 раза.
21. Исходное положение – стоя. Поочередное расслабление мышц рук и ног. 3-4 раза.
22. Исходное положение – то же. Руки в стороны – вдох, исходное положение – выдох. 3-4 раза
КОМПЛЕКС
упражнений корригирующей гимнастики
1. И.П. – основная стойка (О.С.), спиной к стене.-3сек.

Занимающийся должен касаться стенки: пятками, икрами, ягодичными и лопаточными областями и затылком.

2. И.П. – то же. 1 – шаг вперед;

2-5 – задержать положение

6 – шаг назад. 7-8 – И.П. -8р

С сохранением правильной осанки.

3. Ходьба в различном темпе

С сохранением правильной осанки, смена темпа по сигналу учителя.

4. И.П. – О.С. 1 – упор присев;

2 – сед упор сзади

3 – упор на предплечья

4 – лечь на спину

5-6 – держать. 7-8 – И.П. - 8р.

Лежа проверить положение таза, ног, поясницы, плеч – они прижаты к полу.

Основная часть

1. И.П. – лежа на животе, руки вниз

1-2 – прогнувшись

3-6 – держать. 7-8 – И.П. 4-6р.

Равномерный прогиб в грудном отделе и поднимании ног.

2. Дыхательное упражнение

И.П. – сед на пятки

1-4 – вдох

5-8 - выдох 4р.

В медленном темпе.

3. И.П. – лежа на животе, руки вниз

1-2 – прогнуться

3-4 – руки в стороны

5-6 – вверх

7-8 – И.П. 4-6р

Руки и ноги прямые.

4. дыхательное упражнение 4р.

В медленном темпе.

5. И.П. – лежа на животе, руки вниз

1-2 – правая нога отводится назад

3-4 – И.П.

5-6 –левая нога отводится назад

7-8 – И.П. 4-8р

Таз на полу.

6. И.П. – лежа на спине

1 – наклон головы вперед

2-4 – держать. 5-8 – И.П. 8р.

Поясничный отдел позвоночника прижат к полу.

7. Дыхательное упражнение 8р
В медленном темпе.

8. И.П. – лежа на спине, руки вниз

1-2 – сед, руки вверх. 3-4 – И.П. 8р.

С начала выполнять в среднем темпе, а затем в быстром.

9. Ходьба. Дыхательное упражнение 8р

В медленном темпе.

КОМПЛЕКС
упражнений при сколиозе
Упр. № 1. Разминка - разгрузка позвоночника. По традиции - все упражнения ЛГ (лечебная гимнастика) начинаются с упражнений по разгрузке позвоночника. Совершаем ходьбу на четвереньках. Выполняем не менее 2-3 минут.

Следующие упражнения выполняем лежа на спине. Данные упражнения способствуют укреплению мышц брюшного пресса.

Упр. №2. Вытяжение позвоночника. Лежим на спине, при этом пятками тянемся вниз, а головой - вверх. Следует выполнить 3-4 вытяжения по 10-15 секунд.

Упр. №3. Велосипед. Лежим на спине, руки вдоль туловища (можно положить руки за голову). Делаем ногами движения, имитирующие езду на велосипеде. При этом важно соблюдать следующее правило: ногами нужно двигать не над животом, а ниже, ближе к полу (чем ниже, тем лучше). Упражнение выполняем в среднем темпе, 2-3 подхода по 30-40 секунд.

Упр. №4. Ножницы. Лежим на спине, руки вдоль туловища или за головой. Выполняем ногами с крестные горизонтальные и вертикальные махи. При этом, горизонтальные махи выполняем как можно ближе к полу (для большей эффективности упражнения). Упражнение выполняем в среднем темпе, 2-3 подхода по 30-40 секунд.

Следующие несколько упражнений выполняем из положения лежа на животе. При выполнении упражнений из этого положения происходит укрепление мышц спины.

Упр. №5. Вытяжение позвоночника. Выполняется так же, как и упражнение №2, только из положения лежа на животе. Выполнить 3-4 вытяжения по 10-15 секунд.

Упр. №6. Плавание на животе (брасс). Лежим на животе, ноги прямые, голова - на ладонях (на их тыльной части). Прогибаемся в поясничном отделе позвоночника, при этом поднимаем голову, верхнюю часть туловища, руки и ноги. Опираемся на живот. В таком положении выполняем движения, имитирующие плавание брассом:

- руки вытянуть вперед, ноги развести в стороны

- руки развести в стороны, ноги соединить

- руки подтянуть к плечам, ноги также соединены

И так далее, повторяем движения по очереди. Выполняем 2-3 подхода по 10-15 повторений, немного отдыхая между подходами - 5-10 секунд.

Упр.№7. Ножницы. Лежим на животе, голова располагается на тыльной части ладоней, ноги прямые. Поднимая прямые ноги, выполняем скрестные горизонтальные и вертикальные махи. Выполняя данное упражнение, бедра необходимо отрывать от пола. Выполняем в среднем темпе, 2-3 подхода по 30-40 секунд.

Упр. №8. Удержание. Лежим на животе, голова - на тыльной части ладоней, ноги вытянуты. Поднимаем верхнюю часть туловища и одновременно поднимаем ноги, прогибаясь в пояснице. При этом опираемся на живот, а голова, верхняя часть туловища, руки и ноги - подняты. Затем сводим ноги вместе, руки разводим в стороны, ладони выворачиваем вверх. Замираем, не двигаясь, в таком положении на 10-15 секунд. При выполнении этого упражнения бедра обязательно нужно отрывать от пола, и дыхание желательно не задерживать. Выполняем 3-4 подхода. Между каждым подходом - небольшой отдых (5-10 секунд).

И последние два упражнения выполняем из положения стоя.

Упр. №9. Вращение руками. Встаем перед зеркалом, чтобы контролировать осанку, локти разводим в стороны, пальцы рук - к плечам. Совершаем вращение руками назад (по часовой стрелке). Выполняя это упражнение, важно соблюдать следующее правило: вращаясь, локти должны совершать небольшую окружность, то есть, амплитуда движений не должна быть большой. Выполняем данное упражнение в медленном темпе, 2-3 подхода по 20-30 секунд. Между подходами - небольшой отдых (5-10 секунд).

Упр №10. Приседания. Это упражнение способствует сохранению правильной осанки. Встаем перед зеркалом (следим за осанкой), руки разводим в стороны, ладони выворачиваем вверх. Сохраняя такое положение (спина прямая, контролируем осанку), встаем на носки, затем приседаем, потом - опять на носки и принимаем исходное положение. Выполняем 5-10 приседаний, в медленном темпе. Между приседаниями отдыхаем.
КОМПЛЕКС

упражнений при кифозе
      Первые несколько упражнений выполняются лежа на спине, производятся движения каждой ногой попеременно. Выполнить 8-12 раз правой ногой, затем - левой.

И.П.о- лежа на спине, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вдоль туловища.

Упр. №1. Выполнить прямой ногой маховое движение вверх, не выше угла 45 градусов. Затем ногу вернуть в исходное положение (постепенно). Повторить 10-12 раз.

Упр. №2. Выполнять прямой ногой круговые движения по часовой стрелке, при этом амплитуда движений должна постепенно увеличиваться. После 8-10 круговых движений вернуть ногу в исходное положение.

Упр. №3. Выполнять прямой ногой круговые движения против часовой стрелки, так же постепенно увеличивая амплитуду. Выполнив 8-10 круговых движений вернуть ногу в исходное положение.

Упр. №4. Поднять вверх прямую ногу, затем согнуть ее в колене и привести к туловищу. При этом нужно следить, чтобы другая нога не отрывалась от пола. Затем, разгибая ногу, постепенно вернуть ее в исходное положение. Выполнить упражнение 8-10 раз.

Упр. №5. Подтянуть стопу к колену вытянутой ноги, затем отвести согнутую ногу вправо, а после - влево. При этом, надо стараться коснуться пола со стороны согнутой ноги. Повторить упражнение 10-12 раз.

Упр. №6. Поднять прямую ногу вверх (до угла 45 градусов), затем опустить ее в противоположную сторону от ноги, которая лежит на полу. Затем, через верх, вернуть ногу в исходное положение. Выполнить 10-12 раз.

Упр. №7. Поднять прямую ногу вверх, затем опустить ее за другую, выпрямленную ногу, таким образом, чтобы внутренний край стопы касался пола полностью. Затем, через верх, вернуть ногу в исходное положение. Повторить 8-10 раз.

Следующие упражнения выполняются так же, лежа на спине, только двумя ногами вместе.

Исходное положение - лежа на спине, ноги вместе, стопы разведены в стороны, руки вытянуты вдоль туловища, ладонями вниз.

Упр. №8. Поднимать медленно вверх прямые ноги, сомкнутые вместе (до угла 45 градусов). Затем медленно опустить ноги в исходное положение. Выполнить 8-10 раз.

Упр. №9. Исходное положение - лежа на спине ноги на ширине плеч. Поднять прямую ногу вверх, затем к ней привести другую ногу и медленно опустить обе ноги в исходное положение. Затем повторить то же самое с другой ногой. Выполнять упражнение с каждой ногой поочередно - 10-12 раз. Упр.№10.Ножницы. Исходное положение - лежа на спине, ноги вместе (можно на ширине плеч). Выполнять обеими ногами с крестные движения, при этом пола не касаться. Выполнять 30-60 секунд.

Упр. №11. Поднять вверх обе ноги (под углом 45 градусов) и развести их в стороны по прямой линии. Затем снова их соединить и вернуться в исходное положение. Упражнение повторить 8-10 раз.

Упр. №12. Велосипед. Исходное положение - лежа на спине, ноги вместе или на ширине плеч. Поднять обе ноги вверх, затем по очереди их сгибать и выпрямлять, то есть, совершать движения, имитирующие езду на велосипеде. Выполнять упражнение 30-60 секунд.

Упр. №13. Выполнять круговые движения обеими ногами (по часовой стрелке), при этом амплитуда движений небольшая. Выполнить 8-10 раз.

Упр. №14. Выполнять круговые движения обеими ногами (против часовой стрелки), амплитуда движений так же - небольшая. Выполнить 8-10 раз.

Следующий ряд упражнений выполняется лежа на боку (на правом и левом боку).
     Исходное положение - лежа на боку, нижняя рука впереди, ладонью вниз. Верхняя рука вытянута вдоль туловища.

Упр. №15. Поднять вверх ногу, которая располагается сверху. Затем опустить ее вниз. Повторить 10-12 раз.

Упр. №16. Поднять вверх верхнюю ногу и закинуть ее вперед (в колене ногу не сгибать). Внутренняя сторона стопы должна касаться пола. Затем вернуть ногу через верх в исходное положение. Повторить 10-12 раз.

Упр. № 17. Согнуть верхнюю руку в локтевом суставе, затем стопу верхней ноги подвести к колену нижней ноги и зацепиться согнутой стопой за внутреннюю часть коленного сустава. При этом, локоть согнутой верхней руки отвести назад и совершать пружинящие движения, одновременно локтем и коленом касаясь пола. Повторить эти пружинящие движения 8-10 раз.

Упр. №18. Поднять прямую ногу вверх и отвести вперед в сторону, при этом одновременно отводить назад и вверх верхнюю руку. Выполнить 8-10 раз.

Упр. №19. Поднимать две ноги вместе вверх, с небольшой амплитудой. Повторить 5-7 раз.

Упр. №20. Поднимать ногу вверх, при этом сгибая ее в колене, затем привести согнутую ногу к туловищу. Затем вернуть ногу в исходное положение. Повторить 8-10 раз.

Упр. №21. Отвести ногу назад и коснуться пяткой пола, затем вернуть ногу через верх в исходное положение. Выполнить 10-12 раз.

Следующие упражнения выполняются лежа на животе.
       Исходное положение - лежа на животе, руки вытянуты вдоль туловища, ладони смотрят вниз. Ноги вместе, стопы касаются пола, подбородок упирается в пол.

Упр.№22. Поднимать ногу то правую, то левую вверх, при этом прогибаясь в пояснице. Голова должна быть повернута в сторону ноги, которая в данный момент выполняет движение. Повторить 10-12 раз.

Упр. №23. Руки сложить в "замок" за головой, локти развести в стороны. Поднимать туловище вверх, при этом взгляд должен быть направлен вперед, а ноги остаются в исходном положении. Выполнить 8-10 раз.

Упр. №24. Выполнять отжимания от пола (упереться ладонями в пол напротив плечевых суставов), при этом, прогибаясь в позвоночнике. Повторить 8-10 раз.

Упр. №25. Отрывать от пола руки и ноги, вытягивать прямые руки вперед, при этом прогибаясь в позвоночнике. Выполнить 8-10 раз.

Упр. №26. Приподнять от пола туловище и тянуться рукой к противоположной ноге (пятке), при этом голова должна быть повернута к руке, которая выполняет движение в данный момент, взгляд направлен на руку. Выполнять упражнение поочередно - правой и левой рукой - 10-12 раз.

Упр. №27. Поднять прямые ноги вверх, прогнуться в поясничном отделе, затем вернуться в исходное положение. Повторить 8-10 раз.

Упр. №28. Взяться руками за тыльную часть стопы и, отрывая колени и грудь от пола, прогнуться в пояснице. В таком положении покачаться вперед и назад, затем вернуться в исходное положение. Выполнить 5-7 раз.

КОМПЛЕКС
упражнений при миопии
1. И.п. - сидя. Крепко зажмурить глаза на 3-5 с, затем открыть их на 3-5 с. Повторить 6-8 раз.
2. И.п. - то же. Быстрые моргания в течение 1-2 мин.
3. И.п. - стоя. 1 - смотреть вдаль прямо перед собой; 2 поставить палец руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 см от глаз; 3 - перевести взгляд на конец пальца и смотреть на него в течение 3-5 с; 4 - опустить руку. Повторить 10-12 раз.
4. И.п. - сидя. 1 - закрыть веки; 2 - массировать их с помощью круговых движений пальца (верхнее веко - от носа к наружному краю глаза, нижнее веко - от наружного края к носу, затем - наоборот). Продолжительность - 1 мин.
5. И.п. - стоя. Голова неподвижна. 1 - отвести полусогнутую правую руку в сторону; 2 - медленно передвигать палец справа налево и следить глазами строго за пальцем; 3 - то же, в обратную сторону. Повторить 10-12 раз.
6. И.п. - сидя. 1 - тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко соответствующего глаза; 2 - спустя 1-2 с снять пальцы с век. Повторить 3-4 раза.
7. И.п. - сидя. 1 - смотреть вдаль прямо перед собой 2-3 с; 2 - перевести взгляд на кончик носа на 3-5 с. Повторить 6-8 раз.
8. И.п. - стоя. Голова неподвижна. 1 - поднять глаза вверх;
2 - опустить их книзу; 3 - повернуть глаза в правую сторону; 4 - повернуть глаза в левую сторону. Повторить 6-8 раз.
9.И.п. - сидя. Голова неподвижна. 1 - поднять глаза кверху; 2 - сделать ими круговые движения по часовой стрелке; 3 - сделать круговые движения против часовой стрелки. Повторить 3-5 раз.
