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Вступ
Охорона власного здоров'я - це безпосередній обов'язок кожного, він не повинен перекладати її на інших. Адже нерідко буває і так, що людина неправильним способом життя, шкідливими звичками, гіподинамією, переїданням уже до 20-З0 років доводить себе до катастрофічного стану і лише тоді згадують як зберегти своє здоров’я.
Людина - сам творець свого здоров'я, за яке треба боротися. З раннього віку необхідно вести активний спосіб життя, загартовуватися, займатися фізкультурою і спортом, дотримуватись правил особистої гігієни, - словом, домогтися розумним шляхом справжньої гармонії здоров'я.
Здоров'я - це перша і найважливіша потреба людини, признак його праці, що забезпечує гармонійний розвиток. Воно є найважливішою передумовою до пізнання навколишньою світу, до самоствердження і щастя.
Здоровий спосіб життя - це спосіб життя, заснований на принципах моральності, раціонально організований, трудовий, що гарантує здоров’я, і у той же час захищає від несприятливих впливів навколишнього середовища, що дозволяє до глибокої старості зберігати моральне, психічне і фізичне здоров'я.
По визначенню Всесвітньої організації охорони здоров'я, «Здоров'я - це стан фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб і фізичних дефектів».
Здоровий спосіб життя містить, у собі наступні основні елементи: плідна праця, раціональний режим праці і відпочинку, викорінювання шкідливих звичок, оптимальний руховий режим, особисту гігієну, загартування.
Спосіб досягнення гармонії людини - систематичне виконання фізичних вправ. Крім того доведено, що регулярні заняття фізкультурою, сприяють не тільки зміцненню здоров'ю, але істотно підвищують ефективність виробничої діяльності.

Захворювання крові і органів кровообігу є однією з основних причин захворюваності і смертності в промислово-розвинутих країнах світу. Більшість всього дорослого населення страждає від патології системи кровообігу і серцево-судинної системи. Значущість, профілактичних заходів, у тому числі фізичних вправ, визначається масштабами нанесеного цими захворюваннями збитку. Як показали епідеміологічні дослідження останні 40 років, фізичні вправи - реальний шлях до продовження життя, збереженню активності і здоров'я. В той же час низька фізична активність розглядається як складова частина ризику багаточинника захворювання органів кровообігу.
Функціональна схема системи кровообігу.

В центрі цієї системи знаходиться серце. Воно складається з двох половин: правої і лівої, розділених непроникною перегородкою, Кожна з половин у свою чергу розділена на дві частини: передсердя і шлуночок. Передсердя є як би розширеною частиною вени, рясно забезпечену м'язовими волокнами. Шлуночок могутніше і об’ємніше передсердя і забезпечений клапанами, що закривають вхід і вихід з шлуночка.

Кров виштовхується з лівого шлуночка і прямує в головну кровоносну магістраль аорту. З неї по судинах (артеріям, артеріолам, капілярам), що все більш гілкуються, вона поступає до всіх органів тіла, в м'язи, кишечник, мозок і т.д., виняток становлять легені. З капілярів живильні речовини, їда знаходяться в крові, потрапляють в клітки організму; тут кров віддає кисень, і замість одержує вуглекислий газ і інші відходи життєдіяльності. Далі йде зворотний процес: кров з капілярів поступає в посткапіляри, венули, вени, верхню і нижню порожнисті вени і поступає в праве передсердя. Так завершується великий (або тілесний) круг кровообігу. Після цього кров з правого передсердя прямує в правий шлуночок, звідки бере початок малий (або легеневий) круг кровообігу. Кров з правого шлуночка виштовхується в легеневу артерію і по ній поступає в легені, де знову-таки крупні кровоносні судини подрібнюються до сіті капілярів, доставляючи венозну кров в легеневі альвеоли. В альвеолах кров віддає вуглекислий газ і насищається киснем, а звідти по судинах, що все укрупнюються, знову потрапляє в серце - в ліве передсердя. Цим замикається малий круг кровообігу, І після надходження крові в лівий шлуночок починається черговий цикл руху крові в тілі. Таким чином, невтомний трудівник - серце - вдень і вночі скорочується і жене кров на всіх клітинках нашого тіла. Серце людини важить 400 - 450 грам. Кожна годину воно скорочується 4200 разів і перекачує близько 300 літрів крові. За добу через серце проходить близько 7200 літрів крові. При кожному скороченні серце викидає 70 мл крові в аорту і стільки ж в легеневу артерію.
В стані спокою кров а організмі розподіляється таким чином: 
25% загального об'єму проходить через м'язи 
25%проходит через нирки 
15% находиться в судинах кишечника 
10% в судинах печінки 
8% в судинах мозку 
4% у вінцевих судинах серця 
13% в судинах легенів і решти органів
Наше серце надзвичайно витривале, воно працює без дублерів, оскільки жоден орган людського організму не в змозі прийняти на себе його функцію. Як же воно справляється з своєю роботою? Виявилося, що в найскладнішій роботі серцю допомагають так звані екстрадинальні (екстра - юані, кардія - серце) чинники кровообігу. До них відносяться рухи діафрагми – сухожильно - м'язової перегородки, що відділяє грудну порожнину від черевної порожнини. Ці рухи регулюють притоку крові з нижньої і верхньої порожнистих вен є праве передсердя. Притоку крові в праве передсердя полегшують скорочення скелетних м'язів і дихальні рухи
Багато учених вважають додатковим чинником кровообігу активну діяльність крупних артеріальних судин, стінки яких складаються з м’язових кліток, що володіють скоротливою функцією. Але, мабуть, один з найнадійніших і могутніх помічників серця - це мікронасосна функція м'язів і їх здатність допомагати серцю в його роботі на багатьох ділянках людського організму.
Потоку крові в тілі сприяють 3 м'язові утворення, що працюють на одному і тому ж принципі: те серце, скелетні м'язи і венозна помпа. М'язи разом з серцем відповідальні за циркуляцію крові в тих органах, які слабо забезпечені м'язовими волокнами. Без достатньо інтенсивної роботи м'язів не може бути повноцінної роботи органів кровообігу. Це, по суті, пряме керівництво для вибору ефективних вправ лікувальної фізкультури.
Вплив фізичних вправ на органи кровообігу.
Необхідність достатньо ефективної м'язової роботи зрозуміла з такого відомого факту. Якщо, наприклад, покласти в гіпс здорову руку і довго її там утримувати без рухів, то через достатньо великий проміжок часу м'язи рук почнуть слабіти, атрофуватися, відбудеться поступове розсмоктування її тканин, аж до повного відмирання кінцівок. І це при тому, що судини руки були цілі, а серце продовжувало справно працювати. Тому ми ще раз переконуємося, що кожний м'яз є не тільки органом руху, але і активно обслуговує ту або іншу ділянку системи кровообігу, життєдіяльності організму в цілому. Звідки ж тоді черпало сили таке стійке переконання, що серце неодмінно відповідальне за кровопостачання всіх тканин нашого тіла, всіх м'язів (а їх налічується більше 600)? Мабуть, що із спостережень за певною синхронністю роботи м'язів і серця: коли починаєш робити фізичні вправи, то швидко підскакує частота пульсу, серце б'ється в 2-3 рази частіше, ніж в спокійному стані.
Все пояснюється просто: працюючі м'язи вимагають великої кількості кисню і найшвидшого видалення з крові вуглекислоти. Цю функцію якраз виконує серце в малому крузі кровообігу. Нагнітаючи кров, серце працює частіше, оскільки в легенях відсутня скелетна м'язова тканина.

Немає м'язової тканини і в головному мозку. Можливо, тому мозок дуже чутливий до роботи серця і відмирає вже через 7 хвилин.
Для успішної діяльності всіх органів кровообігу потрібні рухи, праця, фізкультура. Ще в XI столітті великий таджицький філософ, лікар і вчений Абу Алі Ібн Сина (Авіценна) писав: «Якщо займатися фізичними вправами, то немає ніякої потреби у вживанні ліків, вживаних при різних хворобах, якщо в той же час дотримувати всі інші розпорядження нормального режиму».

Механізми оздоровчої дії фізичних вправ.
Ті зміни в організмі, з якими пов'язана захисна, профілактична дія фізкультури, вельми багатоманітні. Можна виділити 2 основні шляхи профілактичної дії фізичної активності: безпосередня дія на серцево-судинну систему і органи кровообігу, і їх вплив на чинники ризику.


                               


                                                                                                                                                                                                                                                                                              
Дуже важливо визначити основні якісні і кількісні характеристики навантажень, що роблять оздоровчий і профілактичний вплив. Тому для оцінки цієї дії використовується рад фізіологічних параметрів, які визначають розвиток витривалості. З їх допомогою з'ясовують об'єм і інтенсивність навантажень. Ризик розвитку патології серцево-судинної системи (ССС) і органів кровообігу виявився більш тісно пов'язаний не з рівнем рухової активності, а з витривалістю, тобто станом організму, що виникає при дії фізичних вправ. Фізичні тренування покращують функціональні можливості організму шляхом вдосконалення адаптації до навантажень.
Витривалість - це здатність людини достатньо довго виконувати важку роботу. Великий максимальний об'єм і інтенсивність виконуваної роботи супроводиться великим споживанням кисню. Тому витривалість доцільно визначати величиною максимального споживання кисню організмом (МПК). Обличчя з високою витривалістю мають велику величину МПК. В той же час неграничну роботу люди з високою витривалістю виконують з меншою реакцією ССС, з меншим споживанням кисню, тобто більш економічно. Для розвитку витривалості, як правило, необхідні навантаження певного об'єму і інтенсивності. Ефективність навантажень визначається 4 чинниками: типом навантаження, її ефективністю, частотою і тривалістю.
1. ТИП НАВАНТАЖЕННЯ.
Для розвитку витривалості переважні динамічні вправи з участю великих м'язових груп (не менше 1/6-1/7 загального об'єму м'язів). Динамічні вправи - це робота, що проводиться при постійній напрузі і включаюча ритмічні скорочення згиначів і розгиначів. Заняття складаються з так званих циклічних вправ: перегони, плавання, їзди на велосипеді, ходьба на лижах ГшАбтатичні навантаження не викликають необхідних змін в ССС і самі по собі не ведуть до розвитку витривалості, але значно збільшують силу м'язів.
2.ИНТЕНСИВНОСТБ НАВАНТАЖЕННЯ.
Інтенсивність навантаження с основним чинником, від якого залежить підвищення функціональних можливостей органів кровообігу і ССС, якими визначається оздоровча дія фізичної активності. Узагальнення класичних досліджень показало, що тільки навантаження, що викликає почастішання пульсу до 130 ударів в хвилину і вище і зберігаюча певний час цей ритм, веде до достовірного збільшення МПК 
Таблиця. 1 
ЧСС при максимальній роботі
	
	20 – 29 років
	30 – 39 років
	40 – 49 років
	50 – 59 років
	60 – 69 років
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	М
	ЖЕ
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	М
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	ЧСС макс.
	195
	198
	187
	189
	178
	179
	170
	171
	162
	163


В таблиці 1 показані вікові межі максимальної ЧСС. Ця величина визначається на практиці простою формулою: 220 - вік. 
Таблиця 2 
Співвідношення споживання кисню і ЧСС

	% від МПК
	% від ЧСС

	28
	50

	42
	60

	56
	70

	70
	80

	83
	90

	100
	100


В таблиці 2 приведені дані про співвідношення споживання кисню і ЧСС (у відсотках від максимального).
Серія спеціальних експериментів показала, що інтенсивність і тривалість навантаження це основні чинники оздоровчої дії.
При складанні програми занять фізичними вправами слід враховувати дані про необхідність «пікових навантажені.». Для кращого розвитку витривалості потрібні не монотонні навантаження, а робота з періодами максимальної потужності. Робота змінної потужності з періодами зростаючої інтенсивності надає на організм більш виражену дію.

Таблиця 3.
Максимальна, середня необхідна і мінімальна частота серцевих скорочень при оздоровчих заняттях
	ЧСС
	20-29 років
	30-39років
	40-49 років
	50-59 років
	60-69 років

	Максимальна
	190
	185
	180
	170
	160

	«Пікова»(90-95%)
	119
	174
	170
	161
	152

	Мінімальна
	144
	141
	138
	132
	126

	Середня
	155
	152
	149
	141
	135


При організації фізкультурно - оздоровчих заходів доцільно на фоні навантажені, середньої інтенсивності включати короткочасні навантаження (на рівні 95-100% від максимальної ЧСС). Середня інтенсивність складає 70-80% від максимальної ЧСС (див. табл.З).
2.ЧАСТОТА НАВАНТАЖЕНЬ.
Якщо фізичні навантаження регулярні, то визначається пряма залежність між частотою тренувань і їх оздоровчою дією. Досліджувалася ефективність фізкультурно-оздоровчих занять різної частоти (1-5 разів на тиждень) при інтенсивності 70-90% від максимальної ЧСС. Виявилося, що достовірне збільшення МПК і працездатності починається з 2-х разових занять в тиждень.
Значний приріст МПК починається з 3-х разових занять і подальше збільшення частоти до 5 разів не дає додатковий приріст МПК. При збільшенні частоти занять може зростати ризик травм опорно-рухового апарату, тому недоцільно займатися частіше, ніж 5 разів на тиждень. 2-3 разові заняття забезпечують необхідний оздоровчий ефект. Для підтримки вже досягнутого рівня витривалості необхідні також не менше 2 заняття в тиждень. При цьому можливо деяке зниження інтенсивності до нижньої межі при збільшенні часу занять.
4. ТРИВАЛІСТЬ НАВАНТАЖЕНЬ.
Тривалість навантажень тісно пов'язана з інтенсивністю роботи. При інтенсивності 70% від максимальної ЧСС тривалість навантаження повинна складати 20 хвилин. Нижня межа тривалості роботи (так званий період спрацювання) складає 4-5 хвилин навантаження. Оптимальна тривалість оздоровчих навантажень складає 20-60 хвилин.

Поза сумнівом, існує необхідність індивідуальних навантажень залежно від віку і рівня підготовленості, але встановлено, що здорові люди під час занять повинні проводити ту м'язову роботу, яка сприяє розвитку витривалості. Це повинні бути динамічні вправи з інтенсивністю в зоні тренуючої дії (50-85% від МПК або 65-90% від макс. ЧСС) тривалістю 20-60 хвилин і частотою 2-5 разів на тиждень. Для осіб з дуже низькою підготовленістю рекомендується починати з менш інтенсивних, але більш тривалих навантажень. В основну частину заняття доцільно включення 1-3 «пікових навантажень».
Рекомендуються 5 разові заняття з витратою енергії не менше 550 ккал. за кожне тренування, або щоденний біг підтюпцем по 20 хвилин, або 4-5 кратні заняття тривалістю 30 хвилин з інтенсивністю енерговитрат 7,5 ккал/хв. Всі офіційні програми фізкультурно-оздоровчих занять в різних країнах дотримуються цих принципів дозування навантажень. Оптимальним визнаний рівень енерговитрат 2000 ккал в тиждень.
Зміни в периферичній ляпці кровообігу при фізичних навантаженнях.

Тренування в значній мірі покращує насосну функцію серця. Один з найважливіших ефектів тренування - це уповільнення пульсу у спокої. Це є ознакою більш низького споживання кисню міокардом, тобто посиленням зашиті від ішемічної хвороби серця. Адаптація периферичної ланки кровообігу включає цілий ряд судинних і тканинних змін. М'язовий кровотік при навантаженнях значно зростає і може збільшуватися в 100 разів, що вимагає посилення роботи серця. В тренованих м'язах зростає густина капілярів. Збільшення артеріовенозної різниці по кисню відбувається за рахунок зростання м'язових мітохондрій і кількості капілярів, а також більш ефективного шунтування крові з непрацюючих м'язів і органів черевної порожнини. Підвищується активність окислювальних ферментів. Ці зміни знижують кількість крові, потрібної м'язам при роботі. Збільшення киснево транспортної здатності крові і здатності еритроцитів віддавати кисень ще більше збільшує артеріовенозну різницю.
Таким чином, найістотнішими змінами при тренуванні є збільшення окислювального потенціалу м'язів і регіонального кровотоку, економізує роботу серця у спокої і при середніх навантаженнях.
В результаті тренувань істотно зменшується реакція артеріального тиску при різних навантаженнях.
Важливу захисну роль грає зміна фібрінолітичної активності (зменшення в'язкості) крові і зменшення адгезії (деформації) тромбоцитів. При навантаженні підвищується здатність крові згущуватися, але одночасно знижується в'язкість крові, що приводить до нормалізації співвідношення цих двох процесів. При навантаженнях зареєстровано 6-кратне підвищення фібрінолітичної активності крові.
Підсумовуючи наявні відомості, можна сказати, що фізична активність: зменшує ризик розвитку ішемічної хвороби серця, знижуючи роботу серця у спокої, і потреба міокарду в кисні; знижує артеріальний тиск знижує частоту серцевих скорочень і схильність до аритмії.
Одночасно збільшуються:
коронарний кровотік
ефективність периферичного кровообігу
скоротлива здатність міокарду
об'єм циркулюючої крові і об'єм еритроцитів
стійкість до стресів.
Другий шлях дії - цей опосередкований вплив на чинники ризику, такі, як надмірна маса тіла, ліпідного (жирового) обміну, куріння, вживання алкоголю. Гіпертонічна хвороба (ГБ) основним по значущості чинником ризику серед хвороб органів кровообігу. Передумовою для практичного використовування фізичних тренувань при ГБ є зниження артеріального тиску під впливом систематичних тренувань. Добре відомий більш низький рівень ПЕКЛО у висококваліфікованих спортсменів. За даними спостережень серед фізично активних контингентів частота ГБ достовірно менше ніж серед малорухливих груп населення. Застосовуються різні тренувальні програми, але найбільш часто — динамічні вправи, у тому числі ходьба, біг, велосипедні прогулянки, тобто вправи з участю великих груп м'язів. В комплексні програми включаються і інші види вправ (загально розвиваючі, гімнастичні і ін.), спортивні ігри. Інтенсивність, тривалість і частота занять, хоча і розрізняються, але забезпечують тренувальний вплив. Фізкультурне заняття не слід проводити в період будь-яких гострих захворювань, включаючи простудні, і в періоди загострення хронічних захворювань. Велике значення в процесі занять надається самоконтролю. 
Таблиця 4 
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В таблиці приводиться зразковий зразок щоденника самоконтролю. Необхідна також діагностика стану крові при заняттях фізкультурою. Кількість лейкоцитів, еритроцитів і гемоглобіну у спортсменів в стані спокою, як правило, не відрізняється від їх кількості у осіб, спортом не займаються. Виявлення у деяких з них зниження цих показників не можна оцінювати як патологічна ознака, оскільки це пов'язано із збільшенням об'єму циркулюючої плазми, що приводить до відносною зменшення формених елементів в одиниці об'єму крові. У спортсменів виявляється збільшення кількості лімфоцитів (до 37%) і еозинофілів (до 5%) і зменшення кількості нейтрофілів (до 5%). Це свідчить про стан адаптації організму до фізичних навантажень і систему захисту організму в цілому.
Висновок.
Таким чином, систематична рухова активність, заняття фізичною культурою і спортом надають позитивну дію на організм людини, у тому числі органи кровообігу. Кровоносні судини в процесі фізичного тренування стають більш еластичними, артеріальний тиск тримається в межах норми. Крім того, фізичні вправи розвивають рухову мускулатуру і тим самим покращують обмін газів між повітрям яке вдихають і киснем.
Фізичні вправи є засобом профілактики недуг, у тому числі серцево-судинних, в розвитку яких не останню роль грає не тренованість серця сучасної людини, що позбавила себе оптимальній руховій активності.
II. Гігієнічна гімнастика.
Гігієнічна гімнастика є одним з найдоступніших засобів фізичної культури, за допомогою якої людина поліпшує і зберігає своє здоров'я, працездатність, бадьорість і життєрадісність. 

Гігієнічна гімнастика разом з правильним організованим режимом дня, тобто правильним чергуванням праці і відпочинку, харчуванням, - дуже важливий профілактичний засіб. 

Гігієнічна гімнастика є не лише профілактичним засобом проти різних функціональних розладів в організмі, але й засобом, що виліковує деякі з них (якщо вони не набрали стійкого характеру). За формою організації гігієнічна гімнастика може бути груповою або індивідуальною.
Заняття індивідуальною гімнастикою вимагають від людини дисципліни і сильних вольових якостей.
Гігієнічна гімнастика складається з фізичних вправ і водних процедур з наступним
розтиранням тіла.
Правильна побудова комплексу фізичних вправ, тобто правильний розподіл фізичного навантаження на м'язові групи благотворно впливає на діяльність серця, легень та інших органів і систем організму людини.
Рекомендується додержуватись такого плану побудови комплексів індивідуальної
гімнастики:
1. Ходьба.
2. Вправи типу „потягування" з акцентом на глибоке дихання.
3. Вправи для рук і ніг.
4. Вправи для тулуба (нахили, повороти).
5. Повторні вправи для зміцнення м'язів рук і ніг, для поліпшення рухливості в
      суглобах.
6. Біг, підскоки, стрибки.
7. Заключні вправи для регулювання і заспокоєння дихання і діяльності серця.
До комплексу вправ бажано включити динамічні вправи, а також вправи цілісного характеру (для        участі багатьох, м'язових вправ). Такі вправи дають великий фізіологічний ефект і економію часу. До комплексу повинно входити 8-Ю вправ. При виконанні комплексу треба стежити за поступовим зростанням навантаження, щоб найвища точка навантаження припадала на передостанню вправу.
Слід пам'ятати, що заняття гігієнічною гімнастикою можуть проводитись лише в умовах додержування всіх санітарно-гігієнічних правил. Рекомендується комплекс вправ для гігієнічної гімнастики:
1 вправа. Вихідне положення - ноги нарізно, кисті рук зчеплені спереду біля пояса.
1-2- поступово вивертати кисті долонями назовні, підняти зчеплені руки вгору і піднятись на носках, зробити глибокий вдих через ніс.
3-4- опуститись на ступні. Вправу повторити 6-8 разів.
2 вправа. В. п. - ноги на ширині плечей, руки для бігу зігнуті в ліктях.
Виконання. Біг па місці з невисоким підняттям ніг в середньому темпі. Дихання поглиблене. Тривалість вправи ЗО сек.
3 вправа. В. п. - основна стійка.
Виконання. 1. Відставити ліву чи праву ногу назад на носок, руки вверх, прогнутися у верхній грудній ділянці хребетного стовпа.
2. Стати у вихідне положення. Дихання рівне. Повторити вправу 8-10 разів.
4 вправа. В. п. - основна стійка.
Виконання. 1 .Піднятись на носках, руки на пояс (вдих).
2. Повільне присідання. Руки вперед, долонями всередину (видих).
5 вправа. В. п. - ноги нарізно, руки вниз.
Виконання. 1. Нахил тулуба вліво, права рука над головою, ліва за спину.
2. Стати у вихідне положення.
3. Ті самі руки проробити у правий бік.
6 вправа. В. п- ноги нарізно, руки вниз.
Виконання. 1-2. Руки дугами вгору, поворот тулуба направо.
3-4-5. Нахиляючись вперед, зробити два пружних рухи, намагаючись доторкнутися  пальцями до носка правої ноги.
6. Стати у вихідне положення. Вправу повторити 6-8 разів в кожен бік спокійним темпом. Дихання поглиблене з акцентом на видих.
7 вправа. В. п- основна стійка.
Виконання. 1-2. Стати навшпиньки, взявшись руками в боки.
3. Різко присісти з витягнутими вперед руками. Вправу повторити 6-8раз.
8 вправа. 1. Стрибком - ноги нарізно, одночасно зробити сплеск долонями над головою.
2. Ноги з'єднати, сплеск долонями за спиною. Вправу повторити 6-8 разів, після чого зробити 2-3 дихальні рухи з тривалим видихом.
9 вправа. В. п- основна стійка.
Виконання. 1-2. Піднімаючись на носки, руки дугами вперед і вгору.
3. Напівприсідаючи, опустити руки вниз, спину зігнути, голову схилити. 

4-5. Помахати руками вздовж тулуба.
6. Стати у вихідне положення. Темп виконання повільний. Дихання рівномірне.

ІІІ. Загартування.
Питання про загартування організму вже достатньо висвітлене як з точки зору значення його в оздоровленні людини, так і з точки зору засування всіх методичних заходів, які треба вживати, використовуючи природні сили - сонце, повітря і воду.
Про загартування організму здорової людини існує ряд науково обґрунтованих положень. Що ж до загартування організму людини з вадами в здоров'ї або фізичному розвиткові, то тут треба бути більш обережним. Особливо ефективним засобом загартування є заняття на свіжому повітрі незалежно від пори року.
Рекомендації:
1. Починати загартовувати свій організм слід тоді, коли усвідомили всю користь справи.
2. Пам’ятати, що процедури вимагають обов’язкової систематичності і послідовності.
Дозування процедур повинно носити нарощу вальний характер.
3. Поєднувати загартування з різними фізичними вправами.
4. Додержуватись певної послідовності в застосуванні процедури. Рекомендується такий
порядок застосування процедур:
а)
повітряні ванни і повітряно світлові
б)
водні процедури у взаємодії з повітряними та сонячними ваннами і самостійно
в)
сонячні ванни.
Людям з ослабленим здоров'ям слід починати з повітряних ванн кімнатної температури з поступовим переходом до повітряних ванн на відкритому повітрі. Одяг - легкий з поступовим переходом на спортивний. Рекомендується ходити босому - спочатку в кімнаті по сухій, потім по вологій і мокрій підлозі.  
З метою прискорення впливу повітряних ванн слід зразу відмовитися від надмірно теплого одягу, поступово зменшувати температуру до 12°, частіше перебувати на свіжому повітрі, спати в добре провітрюваній кімнаті, а при можливості - з відкритим вікном, взимку, в міру можливості, займатися зимовими видами спорту.
Другим етапом приймання повітряних ванн, що водночас буде і перехідним етапом до більш дійових світло - повітряних, є ванни на свіжому повітрі. Тривалість ванн цей період треба поступово збільшувати. Після процедур застосовувати комплекс гігієнічної гімнастики на свіжому повітрі.
Світло - повітряні ванни можна приймати в будь - якому місці, але в перші години слід уникати прямого сонячного проміння. Приймати такі ванни можна приймати на протязі всього світлового дня, але найбільше ультра  - фіолетових променів буває в години, близькі до опівдня. Щодо пори року, то такі ванни найбільш корисно приймати навесні або влітку. Тривалість перших світло - повітряних ванн на першому етапі 15 хвилин, і на останньому може тривати до 2-х годин. Появу надмірної пітливості ( при великій температурі) або ознобу (при низькій температурі) слід вважати першим сигналом до припинення процедури.
Світло - повітряні ванни по 20-30хв, кілька разів на добу дуже корисні для людей, що займаються розумовою працею. Сонячні ванни.
Сонячне проміння викликає в організмі складні фізіологічні процеси: процент гемоглобіну збільшується, діяльність м'язової і нервової систем поліпшується, людина почуває себе свіжою, бадьорою. Але до дозування сонячних ванн слід підходити обережно. Підчас сонячних ванн слід звертати увагу на самопочуття і не намагатись швидше та краще загоріти. Загар - це дуже корисна реакція організму на дію сонячних променів.
Сонячні ванни можна приймати протягом усього дня, але кращі вранці. Рекомендується приймати їх поперемінно спочатку на спину, потім на живіт, а пізніше в такій послідовності: спина, правий бік, живіт, лівий бік. Приймати сонячні ванни треба лежачи. Ходячи можуть приймати лише загартовані люди.
Перша сонячна ванна повинна тривати не більше 5 – 7 хв., всі наступні на 3 – 5 хв. довше і протягом 5 - 8 днів не перевищувати 25 - 30 хв.
Після сонячних ванн слід приймати водні процедури - обливання, душ, купання, потім витерти тіло сухим рушником і пів години відпочити у затінку.
Водні процедури. Слід підкреслити, що вода найбільш ефективний засіб загартування. При використовуванні цього засобу слід брати до уваги вплив температурних та механічних властивостей води, від чого залежить і послідовність застосування водних процедур.
Найкращою в цьому відношенні є холодна вода до 20°. Під впливом холодної води кровоносні судини шкіри звужуються, кров відтискується до внутрішніх органів і мозку, внаслідок чого діяльність нервової та серцево-судинної систем активізується, обмін речовин покращується.
Внаслідок систематичного застосування водних процедур організм поступово пристосовується до різних змін температури, опірність його до простудних захворювань підвищується.
Комплекс фізичних вправ при ревматизмах

	№ п/п
	Вихідне положення
	Виконання вправ
	Дозування

	1.
	Основна стійка
	Ходьба звичайна, ходьба на носках на зовнішній стороні стопи, ходьба в поєднанні з напівприсіданнями (руки на поясі): на рахунок 1 - 2 присісти, на 3 - 4 випрямитись. В кінці ходьби підняти руки вверх, в сторони, глибоко вдихнути.
	2 рази

	2.
	Основна стійка
	Ноги на ширині плечей, руки опущені, кисті в «замку». Підняти вільно без напруження руки вверх - вдихнути повітря, опустити їх махом вниз між ногами - зробити видих зі звуком «У-х-х». Темп середній.
	4 – 6 разів

	3.
	Основна стійка
	Ноги на ширині плечей, руки на поясі. Кругові рухи корпусом: нагнути корпус
вперед, потім вправо, назад, вліво, знову вперед і випрямитись. Повторити це саме в
другу сторону. Рухи плавні. Дихання рівномірне.
	4 – 6 разів

	4.
	Основна стійка
	Руки а сторони, ліктями вниз. Випад правою ногою вправо, потім пружний нахил вперед, одночасно руки опускаються і схрещуються перед тулубам, тут же другий пружний нахил вперед, потім випрямитися, руки підняти в сторони, приставити ногу і опустити руки. Повторити це саме вліво.
	4 – 6 разів

	5.
	Основна стійка
	Повільно розвести руки в сторони і трішки назад, долонями вверх, одночасно відставити праву ногу назад на носок і легко прогнутися - вдих, приставити праву ногу до лівої, вернутися в в.п. - видих. Це саме повторити з виставленням лівої ноги.
	4 – 6 разів

	6.
	Основна стійка
	Ноги ширині плечей, корпус трішки повернути вправо, в правій руці біля плеча набивний м’яч, вагою 500-800 г. Гра з керівником. Гравці на відстані 3-4 метра. Кидати м'яч від правого плеча вперед і вверх іншому гравцю. Теж саме від лівого плеча. Кидати почергово: то правою, то лівою рукою. Дихання рівномірне.
	4 – 6 разів

	7.
	Основна стійка
	Набивний м'яч перед грудьми, лікті в сторону. Відстань від керівника 3 - 4 м. Трошки присісти, і випрямляючись кинути м'яч керівнику Дихання рівномірне.
	3 – 6 разів

	8.
	Основна стійка
	Стати спиною до керівника, ноги нарізно, в руках набивний м'яч. Змахнути м'ячем вверх, нахилитися вперед, руки з м'ячем опустити вниз, випрямитися, руки вгору і кинути м'яч назад за голову, випрямити корпус і розвести руки а сторони - вдих. Повернутися на 180° лицем до керівника.
	

	9.
	Основна стійка
	Звичайна ходьба з прискоренням, легкий біг (20 - 30 кроків за 15 сек.). Звичайна ходьба, руки на поясі. Розвести руки в сторони - вдих, руки на пояс - видих.
	20 – 40

разів

	10.
	Основна стійка
	Стоячи тримати гімнастичну палку в опущених руках. Підняти вверх ногу, зігнуту в коліні, одночасно підняти палку вперед до рівня пліч, вернутися в вихідне положення. Це саме повторити іншою ногою. Дихання рівномірне.
	4 – 6 разів

	11.
	Основна стійка
	Палка в руках піднята, ноги ширше пліч. Нагнути корпус вперед. На рахунок «1», не згинаючи ніг в колінах, положити падку на підлогу - видих, на „2" випрямитися, руки підняти вверх - вдих, на „3" взяти палку з підлоги, на „4" вернутися в в.п.
	4 – 6 разів

	12.
	Основна стійка
	Палка в руках з заду. Піднятися на носки, руки відтягнути назад, вернутися в в.п. Дихання рівномірне.
	4 – 6 разів

	13.
	Основна стійка
	Спокійна ходьба, вкінці руки підняти вверх і в сторони. Дихання поглиблене.
	2 рази


Комплекс вправ для формування і закріплення правильної постави тіла.
	№ п/п
	Вихідне положення
	Виконання вправи

	1.
	Стоячи
	Прийняти правильну поставу, стоячи біля стіни або шведської драбини. При ньому потилиця, лопатки, ягодині м'язи, ікроножні м'язи і п'ятки повинні дотикатися до стіни.

	2.
	Стоячи
	Прийняти правильну поставу, відійти від стіни на 1 -2 

кроки, зберігаючи прийняте положення.

	3.
	Стоячи
	Прийняти правильну поставу біля стіни, зробити 2 кроки вперед, присісти, встати. Знову прийняти правильну поставу.

	4.
	Стоячи
	Прийняти правильну поставу біля стіни, зробити 1 -2 кроки вперед, розслабити послідовно м'язи шиї, пояса, верхніх і нижніх кінцівок, і тулуба. Прийняти правильну поставу. 

	5.
	Стоячи
	Прийняти правильну поставу біля стіни. Припинятися на носки, утримуючись в цьому положенні, на 3 - 4 вернутися в в.п.

	6.
	Стоячи
	Прийняти правильну поставу. Присісти розводячи коліна нарізно, при цьому зберігаючи положення голови і хребта. Повільно встати в в.п.

	7.
	Сидячи
	Сидячи на лавочці біля шведської драбини. Прийняти правильну поставу.


	8.
	Сидячи
	Це саме, що у вправі 7. Потім розслабити м'язи шиї, опустити голову, розслабити плечі, м'яли спини. Вернутися в в.п.

	9.
	Лежачи на спині
	Голова, тулуб, ноги складають одну пряму лінію, руки притиснути до тулуба.  Припіднести голову і плечі провірити пряме положення тіла і вернутися я в.п.

	10.
	Лежачи на спині
	Лежачи на підлозі в правильному положенні притиснути поперекову ділянку до підлоги. Встати, прийняти правильну поставу, придаючи поперековій ділянці те ж положення, що і в положенні лежачи.

	11.
	Стоячи
	Прийняти правильну поставу. Ходьба з зупинками.

	12.
	Стоячи
	Прийняти правильну поставу. Мішечок з піском на голові. Присісти і встати. 

	13.
	Стоячи
	Ходьба і мішечками на голові, з збереженням правильної постави.

	14.
	Стоячи
	Ходьба з мішечками на голові, переступаючи через перешкоди (шкур, гімнастична лавка), зупинки з перевіркою правильної постави перед дзеркалом.

	15.
	Стоячи
	Прийняти правильну поставу з мішечками на голові. Зловити або кинути м'яч двома руками від грудей напарнику, зберігаючи правильну поставу.

	16.
	Стоячи
	Ходьба з мішечками на голові, з одночасним виконанням різних рухів в півприсідки, з високим підніманням колін.

	17.
	Стоячи
	Ігри з збереженням правильної постави.


Вправи при поставі з круглою і кругло вгнутою спиною.

	№ п/п
	Вихідне положення
	Виконання вправ

	1.
	Лежачи на животі
	Кисті рук кладуть на потилицю. Розгинання голови і тулуба так, щоб максимальна напруга була на рівні вершини круглої спини (вдих). Вернутись в в.п.

	2.
	Лежачи на животі
	Руки згинають в ліктях, плечі приводять до тулуба, кисті рук знаходяться на рівні вершини грудної кривизни, при цьому лікті направляють вперед, а підплеччя і голову назад.

	3.
	Лежачи на животі
	Плаваючі рухи руками (довільний спосіб, брос).

	4.
	Лежачи на животі
	Руки піднімають над головою. Голову, руки, прямі ноги при піднімають над поверхнею опори, прогинаються (вдих), повертаються а в.п. (видих).
По мірі освоєння, вправи необхідно поступово замінювати більш складними, з різними предметами (в руках - м'яч, палка, булава, резинові амортизатори, в ногах - м'яч).


	5.
	Стоячи
	Ноги разом, руки відводять в сторони, згинають в ліктях і долоні кладуть на потилицю, піднімають на носки, при цьому випрямляють спину (вдих), повертаються в в.п.
(видих).

	6.
	Стоячи
	Ноги на ширині плечей (вдих). Нахиляють тулуб вперед до горизонтального рівня, руки відводять в сторони строго симетрично, прогинають спину на рівні вершини випуклості, голову розгинають (видих).

	7.
	Стоячи
	Ноги на ширині плечей. Руки зігнуті в ліктьових суглобах так, щоб долоні були на рівні плечових суглобах так. Щоб долоні були на рівні плечових суглобів повернуті вперед (вдих) похиляються вперед до горизонтального положення (вдих), розгинають хребет.

	8.
	Стоячи
	Встати лицем до гімнастичної стінки на відстаю витягнутих рук. Ноги на ширині плечей. Беруться широко руками за рейку, нахиляючись прогинають спину. Переходячи руками з рейки на рейку нахиляються все нижче і нижче, а потім поступово піднімаються. Дихання довільне.


Після лікування постави круглої спини рекомендують слідуючи види спорту: плавання (вільним стилем, брасом), академічну греблю.
Вправи при поставі з плоскою спиною.
	№ п/п
	Виконання вправ

	1.
	Лежачи на животі на кушетці так, щоб ноги були вільно опущені, руками тримаються за край кушетки, піднімають обидві нога (розігнути), і прогинають спину в поперековому відділі (вдих), повертаються в в.п. (видих).

	2.
	Лежачи на животі поперек лавки, ноги закріплюють за рейку гімнастичної стінки, руки кладуть на пояс, або на потилицю, нахиляють тулуб вниз (видих), потім розгинають і напруженням в поперековому відділі.

	3.
	Стоячи на носках, злегка зігнувши і спершись кистями за край стола або рейку
гімнастичної стінки виконують поперемінне розгинання ніг і прогинання в
поперековому відділі (вдих), повертаються в в.п. (видих).


	4.
	Лежачи на животі головою до гімнастичної стінки, беруться за вільні кінці перекинутої за рейку резини. Розтягуючи резину, розводять руки в сторони, прогинаються в поперековому відділі (вдих), повертаються в в.п. (видих).


Рекомендується займатися: плавання, фігурне катання на ковзанах, лижі, художня гімнастика.
Лікувальна фізкультура при плоскостопості
Ходьба.
1. На носках, на п'ятках, на внутрішній частині стопи, на зовнішній частині стопи.
2. На носках, високо піднімаючи коліна з випадами або „гусячим кроком", ковзаючи
     стопами почергово вперед і помагаючи цьому руху згинанням пальців.
3. Невеликі підскоки на носках, на одній нозі, почергово на обох ногах з
     напівприсіданнями на обох ногах з поворотами під час стрибків на 45° і 90°.
Вправи лежачи на спині.
1. Почергове і одночасне витягування носків стоп з їх супінацією.
2. Ковзаючи рухи стопою однієї ноги по гомілці другої, стараючись підошовною
     поверхнею охватити гомілку.
3.
Ноги зігнуті, коліна разом - почергово відривати носки і п'ятки. 

Вправи сидячи.
1. Розвести п’ятки, не відриваючи носків від підлоги.
2. Стопи паралельно розставлені на довжину стопи. Максимально зводити носки до                                                   їх дотику, не відриваючи п’яток від підлоги.
3. Ноги прямі – максимально згинати і розгинати стопи.
4. Одна нога закинута на коліно другої ноги, кисті в упорі: а) повороти стопи в нутр;
б) кругові рухи стопою;
5. Стопи паралельні: розвести коліна, одночасно поставити стопи на зовнішній край і максимально стиснути пальці стоп.
6. Почергово захвачувати пальцями ніг різні предмети (палки, сірникові коробки).
7. Ковзати стопою вперед і назад за допомогою пальців,
8. Сидячи на підлозі, ноги «по-турецьки», нахиляючи корпус вперед, намагатися встати, опираючись на тильну поверхню стопи.
9. Сидячи на підлозі, ноги прямі і розведені - повертати стопи в нутр і супіну вати їх з максимальною напругою.
10.
Сидячи на підлозі, ноги разом випрямлені, упор руками за спиною: згинати ноги,
розводячи стопи до дотику підошов.
Вправи стоячи.
1. Руки на поясі: а) почергово і одночасно підніматися на носки, максимально
     витягуючи тулуб вверх; б) «перекати» з п'ятки на носок і в зворотному напрямку.
2. Стопи паралельні, напівприсідання і присідання на носках, руки вперед, в сторони і вверх.
3. Руки на поясі, плечі відведені назад - ходьба на місці на носках, не відриваючи носків від підлоги.
4. Ноги разом, руки на поясі, почергово відставляти ногу на носок вперед, в сторону, назад.
5. „Ластівка» почергово на кожній нозі.
6. Підскакуючи на носках, спочатку на двох ногах, потім на одній.
7. Стоячи на гімнастичній лавці – напівприсідаючи і присідаючи з різними рухами рук.
8. Стоячи на набивному м’ячі, руки в сторони – обхватити стопами набивний м’яч і
балансуючи, старатися круговими рухами ніг переміщатися в любому напрямку.
9. Стоячи на рейці гімнастичної стінки, поперемінно відводити в сторону однойменні руку і ногу, повертаючи тулуб в сторону.
10. Стоячи на рейці гімнастичної стінки, тримаючись за рейку руками на рівні пояса,
     напівприсідаючи і присідаючи.
11. Стопи на пальці вздовж неї, балансуючи перемішатися по папці вперед і назад.
12. Стоячи лицем до шведської драбини. Переміщення по ній знизу вверх і навпаки
     (ставати стопою на рейку своєю серединою).
13. Стоячи на рейці гімнастичної стінки - підніматися на носки.
14.
Катання м'ячів стопою. 

Вправи на рівновагу.
1.
Ходьба по рейці гімнастичної лавки з різними рухами рук.
2.
Ходьба по колоді. 

Показове заняття.
1. Вступна частина: повільна ходьба на носках, на зовнішніх частинах стоп, дихальні
вправи 3-4 хв.
2. Основна частина. В. п. сидячи 25-30 хв. 
Вправи з 1 по 9.
1. Руки вверх, темп повільний 3-4 хв.
2. Стопи на себе і від себе 10-12 разів.
3. Руки на поясі, повороти в сторони, темп повільний, 3-4 рази в кожну сторону.
4. Поперемінне згинання ніг 3-4 рази кожною ногою.
5. Захвачування пальцями ніг різних предметів.
6. Руки за голову. Нахили в сторони. 3-4 рази в кожну сторону.
7. Кругові рухи в гомілково-ступневих суглобах в одну і другу сторони.
8. Руки в упор па передній край кушетки, присідання на повній стопі. 3-5 разів.
9. Катання гімнастичної палки стопами. 4-5 разів.
10. Ходьба на гімнастичних палках вперед, назад руки на поясі. 3-5 разів.
11. Балансування стоп на великому набивному м'ячі, 1-2 хв.
12. Ходьба на вузькій рейці гімнастичної лавки 2-3 рази.
13. Рух по гімнастичній лавці вверх і вниз 2-3 рази.
14. Присідання, стоячи на рейці гімнастичної стінки. 3-4 рази.
15. Стоячи, катання набивного м'яча спиною, 1-2 хв.
16. Стоячи, катання набивного м'яча внутрішніми і зовнішніми краями стоп. 1-2 хв.
3. Заключна частина - повільна ходьба з рухами рук, руки на поясі, руки вверх, руки в
сторони і вниз. Дихальні вправи 2-3 хв.
	№ п/п
	Вихідне положення
	Виконання фізичних вправ
	Дозування
	Методичні вказівки

	1.
	Основна стійка (на голові мішок з піском)
	Перед дзеркалом слідкувати за симетричним положенням плечей тулуба.
	По 30 сек. 3 – 4 р.
	Навчання правильної постави.

	2.
	Основна стійка (на голові мішок з піском)
	Ходьба на носках, руки на потилицю. Ходьба з мішечком на голові. Ходьба з палкою (палка над головою, перед собою, за спиною).
	По 30 сек. 6 р.
	Слідкувати за правильною поставою. Вивчення правильності постави, ходьби.

	3.
	Основна стійка (на голові мішок з піском)
	Руки через сторони: вгору-вдих, в. п. - видих.
	3 – 4 р.
	Збільшення екскурсії легень.

	
	Основна стійка (на голові мішок з піском)
	Повторити з резинкою.
	3 – 4 р.
	Темп повільний.

	5.
	Стоячи. Еластичний бинт в опушених руках, ноги на ширині плечей
	Руки через сторони звести перед грудьми - вдих, в. п. - видих.
	3 – 4 р.
	Вправи для укріплення м'язів грудної клітки.

	6.
	Стоячи, руки зігнуті в ліктях.
	Ходьба з поворотом тулуба в сторону наперед викинутої ноги.
	10 хв.
	Дихання довільне.

	7.
	Стоячи, руки зігнуті в ліктях.
	Ходьба. Руки в сторони, вгору, на потилицю.
	10 хв.
	Вправи для розвитку

	8.
	Основна стійка.
	Руки вгору — вдих, в.п. -видих.
	5 р.
	Видих подовжений.

	9.
	Лежачи на спині.
	Упор на лікті, п'ятки - прогнутися — вдих; затриматися; вихідне положення.
	З р.
	Дихання не затримувати, загальноукріплююча вправа.

	10. 
	Лежачи на спині.
	Підняти ліву ногу - вдих; утримати; вернутися у в.п.
	3 – 4 р.
	Ногу в коліні не згинати. Укріплення м'язів.

	11.
	Лежачи на лівому боці, ліва рука під головою, права на попереку.
	Руки через сторону за голову - потягнутися - вдих
	З р.
	Видих подовжений, посилює екскурсію правої легені.

	12.
	Лежачи на лівому боці, ліва рука зігнута в лікті під головою, права вздовж тулуба.
	Підняти ногу, утримати, вернутися у в.п.
	3 – 6 р.
	Укріплення м'язів спини.

	1З.

	Лежачи на животі, права рука вверх, ліва пір підборіддям. 

	Підняти праву руку, ліву ногу - потягнутися - вдих, утриматися, в. п.

	3-6 р.

	Рука притиснута до вуха.  Укріплення транецевидного м’яза. 


	14.
	Лежачи на животі.
	Імітація плавання брасом
	3-6р.
	Загальноукріпляюча.


	15. 
	Лежачи на животі права рука біля підборіддя, ліва витягнута вперед. 
	Прогнутися, підняти ліву руку вверх – вдих; утримати; вернутися в в.п.
	3 – 9 р.
	Вибіркове тренування трапеційного м’яза. 

	16.
	Лежачи на спині.
	Напівсидячи, утриматися, вернутися в в.п.
	3 – 12 р.
	Укріплення м’язів живота зубчатих м’язів.

	17.
	Лежачи на животі з упорам на лікті.
	Підняти вверх праву ногу – вдих; в.п. – видих.
	3 – 4 р.
	Загальноукріплююча вправа.

	18.
	Лежачи на животі, права рука під підборіддям.
	Підняти ліву руку, праву ногу – прогнутися – вдих, утримати, в.п. – видих.
	3 – 12 р.
	Дихання не затримувати. Для укріплення трапеційного м’яза.

	19. 
	Стоячи.
	«Ластівка» на правій нозі; утримати; в.п. – видих.
	3 – 12 р.
	Виробляє координацію рухів.

	20. 
	Лежачи на животі, руки біля підборіддя.
	Прогнутися; утримати; в.п.
	3 – 9 р.
	Укріплення розгиначів спини, косі м’язи живота.

	21.
	Лежачи на животі.
	Підняти ліву ногу – вдих, утримати, в.п. – видих.
	3 – 9 р.
	Укріплення поперекових м’язів.

	22.
	Лежачи на спині.
	Підняти голову притиснути до грудей – вдих, утримати, в.п. – видих.
	3 – 6 р.
	Укріплення широких і трапецій них м’язів спини.

	23.
	Лежачи на спині.
	Підняти прямі ноги; утримати; в.п. – видих.
	3 – 6 р.
	Для укріплення м’язів живота.

	24.
	Лежачи на животі.
	Двома руками від грудей, перекочуємо м’яча партнеру.
	3 – 4 р.
	Парна вправа з м’ячем.


Комплекс вправ лікувальної гімнастики при бронхіальній астмі.

Вправа виконується переважно сидячи на кріслі.

 
1. Згинання рук і стиснення кулаків.

2. «Вставання» на носки.


3. Поглиблення дихання.

4. Розведення рук і схрещування їх на грудній клітці з пів нахилом тулуба    вперед.

5. Руки на поясі. Піднімання плечей і «скидування» рук вниз при видосі.

6. Піднімання рук через перед і натискування зігнутими руками на передню поверхню грудної клітки.

7. Промовляти звуки на видосі.

8. Піднімання з низькими розведенням рук і сідання, положивши руки на стегна, напівнахилившись вперед і зводячи плечі.

9. Кругові рух прямими руками.

10. Року на поясі. Рух ліктів вперед.

11. Піднімання і розведення рук з наступним натисканням долонями на бокові поверхні грудної клітки.

12. Розведення рук і притискання до живота зігнутої ноги.

13. Вимова складів на видосі.

14. Піднімання рук, опускання рук і потряхування ними.

15. Почергове потряхування ногами.

16. Руки на поясі. Глибоке дихання з подовженим видихом. 

Комплекс фізичних вправ при хронічній пневмонії.
1. П'ятки разом, носки нарізно, руки за голову, кисті в замок. Піднятися на носки, руки підняти повільно вверх, прогнутися - вдих, вернутися в в.п. - видих 4 - 6 разів. Темп повільний. Видих тривалий.
2. Стоячи, ноги на ширині плечей, руки до пліч. Праву руку підняти вверх, ліву - в сторону - вдих, вернутися в в.п. - видих. Це ж саме в зворотному порядку, 6 - 7 разів. Темп повільний.
3. Це ж саме. Підняти руки через сторони вверх, підтягнутися - вдих. Темп попільний.
4. Стоячи, п'ятки разом, носки нарізно, руки перед грудьми. Відвести руки в сторони -
вдих, вернутися в в.п. — видих. 6 - 8 разів. Темп середній.
5. Ноги на ширині плечей, в одній руці листок паперу. Після повного глибокого вдиху
повільно видихнути повітря струменем на листок в піднятій перед собою руці 4-6 разів.
Звернути увагу на тривалість тримання листка в при піднятому положенні. Після
вправи видих 20-30 сек.
6. Основна стійка. Підняти руки вверх, праву ногу відвести назад на носок, підтягнутися - вдих, вернутися в в.п. 5 - 6 разів. Темп середній.
7. Основна стійка. Підняти руки в сторони, повернути корпус вправо - вдих, вернутися в в.п. - видих. Те саме вліво 6-8 разів. Темп середній.
8. Ноги на ширині плечей, руки в сторони, кисті стиснуті в кулаки. Нахилити тулуб вправо, ліву руку підняти вверх, вправо ковзає вздовж тулуба - видих, вернутися в в.п. - видих. Це саме вліво. 4-6 разів в кожну сторону. Темп середній.
9. Стоячи, ноги на ширині плечей, руки на поясі. Повернути корпус вліво, ліву руку
відвести в сторону — видих, вернутися в в.п. - видих. Це саме вправо. 4-8 разів.
10. Це ж саме. Почергові нахили корпуса вправо і вліво, при нахилі в сторону - видих,
вернутися в в.п. - вдих. 4-6 разів в кожну сторону.
11. Стоячи, ноги па ширині плечей, руки вздовж тулуба Почергові нахили тулуба вправо і вліво з ковзанням рук вздовж тулуба. 4-6 разів в кожну сторону.
12. Ноги на ширині плечей, руки вздовж тулуба. Підняти руки в сторони, долонями
вверх, прогнутися - вдих, повільний видих, опускаючи голову, складаючи руки на
грудній клітці, натискаючи ними на ребра. 3-5 разів. Особливу увагу приділяється
повному диханню і подовженому видиху.
13. Це ж саме Підняти руки, прогнутися - вдих, нахилитися, доторкнутися кінцями
пальців рук до стопи, вернутися в в.п. — видих. 3-4 рази. Під час нахилу активно
втягувати живіт.
14. Ноги на ширині плечей, руки відведені в сторони. Нахилитися вперед з поворотом
тулуба, дістати правою рукою до стопи - видих, вернутися в в.п. - вдих. Те саме
лівою рукою. 5-6 разів. Темп повільний.
15. Ноги на ширині плечей, руки вздовж тулуба. Нахилитися вперед, руки відвести назад -
вверх - видих, вернутися в в.п. — вдих. 2-3 рази. Темп повільний, активно втягувати живіт.
16. Ноги на ширині плечей, в правій руці стакан з водою, в лівій — трубка. Після повного глибокого вдиху взяти трубку в рот і повільно видихати повітря в стакан з водою. 6-8 разів Діаметр трубки 5-8 мм Звертати увагу на рівномірне дихання.
17. Основна стійка. Обхватити ліву ногу, зігнуту в коліні, руками підняти її до живота 
видих, вернутися в в.п. - вдих. Те саме правою ногою. 6-8 разів. При піднятті ноги
активно втягнути живіт, темп повільний.
Ноги на ширині плечей, руки на поясі. Опускаючи вниз і згинаючи праву руку і ліву ногу, нахилитися вперед, досягнути правим ліктем ліве коліно – видих. Вернутися в в.п. - вдих. 4 - 6 разів в кожну сторону.
Спеціальні дихальні вправи.
1.  Стоячи (сидячи), ноги на ширині плечей, права рука на грудях, ліва на животі. Повільний глибокий вдих, набираючи повітря в нижній частині легень, надуваючи живіт, потім продовжуючи вдих, максимально заповнити повітрям середні і верхні частини легень (живіт дещо надуваючи). Повільний тривалий видих в зворотному напрямку. 4-6 разів. Долоні контролюють рухи грудної клітки і живота. Дихання через  ніс.
2   Стоячи (сидячи), руки на нижніх ребрах, кінчики пальців впираються 8 нижній край апаратури спереду і з боків Повільний глибокий вдих (пальці розтягують грудну клітку в сторону, повільний тривалий видих (долоні рук натискують на грудку клітку). 4-6 разів. Дихання через ніс.
3. Стоячи (сидячи), ноги на ширині плечей, руки впущені. Зробити повний глибокий
вдих на 2-3, а потім повний видих на 4-5г корпус тримати прямо. 4-6 разів. Основну
увагу приділяти повному диханню і тривалості видиху.
4. Стоячи (сидячи), ноги на ширині плечей, руки зігнуті і поставлені в боки, великі
пальці поставлені назад. Відводячи плечі вверх-назад голову назад і зводячи лопатки,
зробити повний глибокий вдих, потім повільно пойний видих, подаючи плечі вперед і
енергійно натискаючи пальцями на ребра. 4-5 разів. Особливу увагу приділяти
повному диханню і подовженому видиху. Дихання через ніс.
5:   Стоячи (сидячи), руки вздовж тулуба Повний глибокий вдих. Піднімаючи руки в сторони - вверх, потім повільний видих. Опускаючи і складаючи руки на грудній клітці потискаючи ними на ребра спереду і з боків 4-6 разів, Особливу увагу приділяти повному диханню і тривалості видиху.
6. Стоячи (сидячи),- ноги на ширині плеч, руки вниз. Зробити повний вдих, короткими
поштовхами поступово видихнути повітря через зігнуті губи, 7-8 разів. Після вправ
подихати 20-30 сек. спокійно, в звичайному ритмі,
7. Стоячи (сидячи), ноги на ширині плеч, в одній Із рук листок паперу, Після повного
глибокого вдиху повільно видихнути повітря рівною струєю на листок паперу в
піднятій перед собою руці, 6-8 разів Звертати увагу на рівномірність і тривалість
видиху. Після кожної вправи 20-30 сек. дихання в звичайному темпі.
8. Ноги на ширині плеч, в одній руці стакан з водою, в другій трубочка. Після рівного глибокого вдиху підняти в рот трубочку діаметром 6-8 мм, повільно видихнути повітря через трубочку в стакан з водою 6-8 разів. Звертається увага на тривалість видиху.
9. Сидячи, руки на поясі. Розводячи руки в сторону - глибокий вдих, згинаючи ліву ногу в коліні, піднімаючи і приводячи її до грудної клітки, охоплюючи руками - тривалий видих, Це саме за допомогою правої ноги 2-3 рази кожною ногою Звертається увага на правильний рух передньої черевної стінки під час вдиху і видиху, дихання через ніс.
10. Глибоке, дихання при ходьбі. Спокійна ходьба по кімнаті, дихання глибоке, вдих на 2 кроки, видих на 4 кроки, 2-3 хв. Поступово тривалість видиху подовжується (2:6; 2:7;2:8;2:І0;2:12 і т.д. ). Дихати через ніс.
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Фізична активність





Зменшення фактору ризику.





Зниження частоти патології 


органів кровообігу.





Зміни у серцево-судинній системі і органах кровообігу (витривалість)








PAGE  
19

