
f ыхаmапьная z llJ|/rн ас m ака dлл
леilсачuх больньlх

Реzулярно вьrполняя упраilсненuя,
вы 3&меmаmе, как улучlааеmся:

- рабоmа lьlхапельной сuсmемьl7

-рабоmа сосуdов а серdца;

- dренааtсная функщая бронхов;

- рабоmа пuлцеварumельноzо mракmа ;

- саtл/rореzуляцuя обменных процессов.

OcHoBHble правuла вьaполненuя
dыхаmельно й zaшHac muкu

1, Начинайте с самого лёгкогоо постепенно увели-
чивая нагрузку.

2. Тренируйтесь в хорошо проветриваемом поме-

щении и в удобной одежде.

3. Не отвлекайтесь во время занятий. ,Щля достиже-
ния максимatпьного эффекта важна концентра-

ция.

4. Щышите не торопясь. Наибольшему насыщению
организма кислородом способствует именно мед-
ленное дыхание.

Упражненае l
Медленно и глубоко вдыхать, задер-
живать дыхание на несколько секунд,
после чего постепонно выдыхать.
Повторять 8-10 раз, выполнять 3-4
подхода.
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Упраltсненuе 2

Несколько раз надувать воздушный
шар. Выполнять упражнение 3-4 раза
в сутки.

УпрQмсненuе 3

Читать небольшие скороговорки,
задерживаJI воздух. {llfl-

упоаакпенuе 4

Сделать глубокий вдох через рот и выдох с одно-
временным произношением буквы <<с>. Повторить
данное упражнение, произЕося другие буквы.

упоаэtснаше 5

Из положениrI лежа, во время медленного и не глу-
бокого вдоха, руки, прижатые к грудной KJleTKe,
м9дленно рrввести в стороны, задержать на не-
сколько секунд дыхание, а затем произвести м9д-

ленный выдох, приводя руки к груд-
ной клетке.

упранtненtле 6
Сделать медленный и глубокий вдох,
затем серию выдохов с коротким
толчкообразным дыханием.

Упраlцценае 7.

Сделать медленный глубокий вдох,
выдох через соломинку в стакан с
водой.

При появлении неприятных
симптомов остановите

тренировку.

Проконсультируйтесь со специ€шистом
касательно сокращения нагрузки или
увеличения паузы между подходами.

Единственный допустимый диском-
фор, - лёекое zоловокруэюенuе.

Справочный портал для инвалидов
Красноярского края: iпvаIid24.ru
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Мuнu сm ер сmв о с оцu шtьн оfi п олаmака
Красноярскоzо края

КГКУ < Р есур сно-меm о d ач е скuй ценmр

сасmемы соцашlъной заtцumьl населенлlfu)

лечебная ?uмнасtпurcа
в dомаuь,l|uх у сJl,овuях

(палt яm,rcа dля населенuя)
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гимнастика является
основным компонентом

не только здорового образа
жизни, но и лечения

п профилактпкп многих
заболеваний.

1Т) Для начала нужно проконсультироваться
У со специаJIистом и разработать инливиду-

аJIьную программу занятпй.
Нельзя перегружать себя, излишняя лечебная
гимнастика вродна, как и её отqrгствие. Перед
Еачалом упражнений желательно разогреть
тренируемую часть тела гцrгём массажа.

ВDаtценuе u ноt<ллоны zоловы

Повторяйте по б-8 pfr} в каждую
сторону.

сuнхооназацuя ёвuмсенuй

Сгибание и разтибание р).к выпол-
няйте одIовременно, повторяй,ге
по б-8 раз.

хваmаmепьные dвuмеенuя

Сжлпчrайте и разжимайте пальцы рук
и ног. ,Щля повышеr*rя эффекгивно-
сти упрaDкнения для рук можно

испоJьзовать эспандер шп теннисный мяrIик.
Упраrrснеlпrе повторлiте по 10-15 раз.

свеdенuе u Dазвеdенае лопаmок

При вдохе сведите лопатки, при
вьцохе - рtr}ведите, повторлiте по
б*8 раз.

упраuсненае с весом

Можно выпол}UIть как сидя, так и
стоя. Возьмите в руки гантели или

другие предметы весом 0,5-1 кг,
поднимите и согните руки в лок-
тях, на выдохе вытяните руки вверх, на вдохе опусти-
те руки, повторяйте по l0-15 раз.

прuсеdанuе со сmvлом

Сядьте на стул, выпрямите
спину, сложите руки на гру-

ди. Вытяните руки перед со-
бой и на выдохе медленно
поднимайтесь. На вдохе сядь-

Упрасtсненuя в полоilсенuu спrоя

Балансаоованuе на оdной ноее

Встаньте на ногу, рукой держитесь
за стул, сохраняйте позицию l0-15
секунд, затем - на другой ноге. По-
вторите 8-10 раз на каждую Еоry.

хоdьбо с пяmкu на носок

Пятку ноги поставьте перед носком

другой ноги. Руки - в стороны, спи-
на прямzlя, выберите точку перед
собой и смотрите на неё, двигtlясь
по направлению к ней. Меняйте
ноги, делaш шаги вперёд.

упрамсненuе с zамнасmuческоil
паllкой

Ухватитесь обеими руками за пirлку
и раскачивайте тело вперёд-назад,
вщ)аво-влево в течение 1-2 минут.

Упраlсненшя на спане

полоlrcенuе леilса на спuне

Поворот головы вцраво-влево,

фиксируя взгJLяд на неподвиж-
ном предмете. ,Щелайте по 9-10
движений (З-4 разав день)

Упрамсненuя в полоilсенuа на Jtсuвоmе

упtлаэкненuе I

Опираясь на предплечья, приподнять голову и смот-

реть перед собой, удерживая такое положение в тече-

ние нескольких секунд.

упрааlсненuе 2

,Щвигать ногами, как при полза-

нии, при этом надо следитъ,

чтобы при сгибании ног в т,lзо-

бешlенном и коленном суста-
вах стопа сгибалась (ко-
чергой>>, а при разгибании но-

сок тянулся, (как у балериньп>.

Упрамсненuя dля рук

Yttpalt,HeHue 1

Пальцы - (в замок>>. Поднимать руки с выпрямлен-

ными локтями выше головы, а затем отводить оцеп-

ленные руки в стороны (упражнение выполнять до
лёгкого утомления).

УпDаlкнепuе 2

Руку тянуть к противоположному уху.
Выполнять поочередно то правой, то
левой рукой.

упраэrcненuе 3

Одновременно тянуть руки к противо-
положным ушам - крест-накрест.

Упраеrcненuя в полоilсенuu саdя те обратно. Повторяйте 10-15 раз
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