Упражнения для пожилых.

Приготовим мяч размером с апельсин (или лучше апельсин), гимнастическую палку (длина палки подбирается так: расстояние от левого плечевого сустава до кончиков пальцев выпрямленной в сторону правой руки или стоя измерить расстояние от пола до мечевидного отростка грудины, от этой цифры отнять 10 ).

Исходное положение сидя на стуле.

1). «Открыться – закрыться». Руки на коленях, ноги на ширине плеч. 1- Кисти к плечам (начало вдоха). 2- Выпрямить руки в стороны, раскрыть ладони (вдох). 3- Снова кисти к плечам (начало выдоха). 4- Кисти положить на колени и слегка наклониться вперед (выдох). 4 раза.

2). «Поднять ногу». Руками держаться за сиденье стула. 1- Приподнять выпрямленную правую ногу. 2- Опустить в исх. положение. 3- Приподнять выпрямленную левую ногу. 4- Вернуться в исх. положение. 4 раза.

3). «Круговые вращения плечами». Кисти к плечам, ноги на ширине плеч. 1, 2, 3, 4 – Нарисовать один большой круг локтями. 4 раза. Затем то же в обратном направлении 4 раза.

4). «Ногу на ногу». Руками держаться за сиденье, ноги расставлены широко. 1 - Положить правую ногу на левую, крепко сжать мышцы тазового дна (вдох). 2 - Вернуться в исх. положение (выдох). 3 - Положить левую ногу на правую, сжать мышцы тазового дна (вдох). 4 - Вернуться в исх. положение (выдох). 4 раза.

5). «Раскачиваем палку». (Упражнение на равновесие). Гимнастическую палку поставить вертикально одним концом на пол, прижать нижний конец стопами, колени развести широко, кисти положить на верхний конец палки друг на друга. 1 – Опираясь на палку, выпрямить руки вперед, медленно наклоняясь вперед так, чтобы голова опустилась между руками на уровне ушей (выдох). 2 - Вернуться в исх. положение (вдох). 6 раз медленно.

Если головокружение не беспокоит, то это упражнение можно усложнить, закрепив нижний конец палки стопами, а верхний конец медленно вращать, глубоко наклоняясь вперед, затем выпрямляясь, доводить верхний конец палки до грудины (по и против часовой стрелки).

6). «Поставить палку вертикально». Палку взять между ладонями так, чтобы концы палки упирались в середину ладоней, опустить палку вниз (на бедра), ноги на ширине плеч. 1 – Поставить палку вертикально на правую ногу так, чтобы правая рука оказалась вверху, а левая внизу (вдох), посмотреть на правую руку. 2 – Вернуться в исходное положение (выдох). 3 - Поставить палку вертикально на левую ногу так, чтобы левая рука оказалась вверху, а правая внизу (вдох), посмотреть на левую руку. 4 – Вернуться в исходное положение (выдох). 4 раза.

7). «Покатать палку по спине». Палку прижать к спине локтями, ноги расставлены для устойчивости. Перемещать палку локтями по спине вверх (вдох) – вниз (выдох), не наклоняться, удерживать спину выпрямленной.

Подсчитываем пульс за одну минуту и записываем. (Пульс не должен превышать ЧСС максимальной).

Исходное положение лежа на спине.

8). Диафрагмальное дыхание 6 раз. Руки положить на живот, ноги согнуть в коленях. 1 – вдох через нос, надувая живот. 2 – Выдох через рот тонкой струйкой медленно, сложив губы трубочкой; живот «сдувается», втянуть брюшную стенку «в себя».

9). «Мяч под коленом». Руки в стороны, мяч (апельсин) в правой руке, выпрямленные ноги вместе.  1 – Согнуть правую ногу, переложить мяч под коленом в левую руку (выдох).  2 - Вернуться в исходное положение (вдох), мяч в левой руке.  3 – Согнуть левую ногу, переложить мяч под коленом в правую руку (выдох).  4 - Вернуться в исходное положение (вдох).  3 раза.

10). «Мяч в другую руку с поворотом». Руки в стороны, мяч (апельсин) в правой руке, выпрямленные ноги вместе. 1 – Поднять правую руку с мячом и перенести мяч к левой кисти, поворот корпуса влево, взять мяч в левую руку (выдох). 2 - Вернуться в исходное положение (вдох). 3 – Так же переложить мяч в правую руку с поворотом корпуса вправо (выдох). 4 - Вернуться в исходное положение (вдох). 3 раза.

11). «Мяч в другую руку за головой». Руки вдоль тела, мяч в правой руке, ноги выпрямлены. 1 –Руки через стороны скользят по полу за голову, мяч передать в левую руку, не двигая головой, поднять глаза в сторону мяча (вдох). 2 - Вернуться в исходное положение (выдох). 3 – Мяч за головой переложить в правую руку, поднять глаза вверх  (вдох). 4 - Вернуться в исходное положение (выдох). 3 раза.

12). «Вращаем кистями и стопами». Руки согнуты в локтях, кисти в кулачках, ноги на ширине плеч.  Медленно и плавно вращать кулачками и стопами вовнутрь, затем в обратную сторону по 4 круга. Повторить еще раз.

13). Руки вдоль тела, ноги выпрямлены. 1 – Поднять правую руку вверх и положить на пол за головой, одновременно согнуть левую ногу в колене, скользя стопой по полу (вдох). 2 - Вернуться в исходное положение (выдох). 3 – Поднять левую руку вверх, согнуть в колене правую ногу, скользя стопой по полу (вдох). 4 - Вернуться в исходное положение (выдох). 4 раза.

14). «Напряжение – расслабление». Руки вдоль тела, ноги выпрямлены. 1 – Сжать кисти в кулаки, стопы «на себя», ягодицы крепко сжать (вдох). 2 – Расслабить все мышцы (выдох). 6 раз.

15). «Противоположные конечности в стороны». Руки вдоль тела, ноги выпрямлены. 1 -  Отвести в стороны правую руку, левую ногу (вдох). 2 - Вернуться в исходное положение (выдох). 3 – Так же левую руку, правую ногу (вдох). 4 - Вернуться в исходное положение (выдох). 4 раза.

16). Диафрагмальное дыхание  6 раз. (См. упр. №8).

Подсчитываем пульс за одну минуту и записываем. (Пульс не должен превышать ЧСС максимальной).

Исходное положение лежа на животе.

17). «Положить голову на руки». Руки согнуты в локтях, лежат перед собой, голова поднята, смотреть вверх. 1 – Опустить голову на кисти правым ухом, поворачивая её налево (выдох), расслабление. 2 - Вернуться в исходное положение, поднять глаза вверх (вдох). 3 – Положить голову на кисти на левое ухо,  расслабиться (выдох).  4 - Вернуться в исходное положение, глаза смотрят вверх (вдох).  4 раза.

18). «Руки на таз». Руки вытянуты вперед, ноги выпрямлены. 1 – Положить правую руку на таз. 2 – Положить левую руку на таз, голову и грудной отдел приподнять, смотреть вперед. 3, 4 – Вернуться в исходное положение в обратном порядке, расслабляясь. 3 раза.

19). «Пляж». Голова лежит на кистях. Попеременно – встречное сгибание и разгибание ног в коленных суставах.

Исходное положение коленно – кистевое.

20). «Поднять противоположные конечности». 1 – Поднять правую руку вперед, левую ногу назад, удержать равновесие (вдох). 2 - Вернуться в исходное положение (выдох). 3 – Поднять левую руку, правую ногу (вдох). 4 - Вернуться в исходное положение (выдох). 4 раза.

21). «Посмотреть на руку». 1 – Поднять правую руку в сторону – вверх, посмотреть на нее (вдох). 2 - Вернуться в исходное положение (выдох). 3 – Поднять левую руку в сторону – вверх, посмотреть на нее (вдох). 4 - Вернуться в исходное положение (выдох).

22). «Потянуться рукой вперед». 1 – Правая рука скользит вперед как можно дальше, голову опустить (выдох). 2 - Вернуться в исходное положение (вдох). 3 – Левая рука скользит вперед, голову опустить (вдох). 4 - Вернуться в исходное положение (вдох). 3 раза.

Подсчитываем пульс за одну минуту и записываем. (Пульс не должен превышать ЧСС максимальной).

23). Лежа на спине диафрагмальное дыхание 6 раз. (См № 8).

24). "Кошечка" (Прогнуть и выгнуть спину).

25). "Лисичкин хвостик" (Изгибание позвоночника то вправо, то влево).

26). Сидя на стуле, руки держатся за сиденье. Перекаты с пятки на носок.

27). Сидя на стуле, руки на коленях. Поднять руки через стороны вверх (вдох), опустить на колени, слегка наклониться вперед (выдох). 5 раз.

 

Домашнее задание.
1). Самомассаж спины роликовым массажером для спины.

2). Тренировать вестибулярный аппарат: лежа на кровати на спине, согнуть ноги в коленях, повернуться на бок, опустить ноги с кровати и, отталкиваясь руками, сесть на краю кровати на несколько секунд, встать (ноги расставить на ширине плеч), выпрямиться, немного постоять, перетаптываясь с ноги на ногу. Теперь в обратном порядке лечь на кровать в другую сторону.  3 раза в каждую сторону медленно, контролируя самочувствие. Не допускать головокружения. Можно упростить задание, исключив вставание.

3). Диафрагмальное дыхание по 6 раз перед сном. (Это упражнение помогает при появлении загрудинных болей при стенокардии, так как диафрагма, поднимаясь и опускаясь, способствует движению крови в большом круге кровообращения, облегчая работу сердца).

4). Самомассаж  кистей и пальцев рук. Упражнения для пальцев рук («Монетки» - круговые движения большим пальцем на кончиках всех других пальцев, «Шалбаны всеми пальцами поочередно», «Кнопочки» - нажимать большим пальцем на кончики всех пальцев поочередно, «Фигушки между всеми пальцами», «Подозвать к себе всеми пальцами поочередно», «Выпрямить каждый палец поочередно из кулачка», «Выпрямить и растопырить все пальцы – сжать пальцы в кулаки».

5). Прогулки с продолжительной ходьбой, можно бегать (дышать только носом, если воздуха не хватает, перейти на ходьбу), зимой лыжные прогулки, полезно плавание в бассейне и занятия в группе здоровья по возрасту. Помните о необходимости контролировать АД и пульс.

6). Гимнастика для глаз .

 Упражнения для пожилых.
Приготовим мяч размером с апельсин (или лучше настоящий апельсин),
гимнастическую палку ( длина гимнастической палки: расстояние от левого плечевого сустава до кончиков пальцев выпрямленной в сторону правой руки или стоя измерить расстояние от пола до мечевидного отростка грудины, от этой цифры отнять 10 ),
стул со спинкой и коврик.
Проветрим комнату.


Исходное положение сидя на стуле.


1). «Открыться – закрыться».
Руки на коленях, ноги на ширине плеч.
1- Кисти к плечам (начало вдоха).
2- Выпрямить руки в стороны, раскрыть ладони (вдох).
3- Снова кисти к плечам (начало выдоха).
4- Кисти положить на колени и слегка наклониться вперед (выдох). 4 раза.


Исходное положение.
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Раз! Начало вдоха.
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Два! Вдох.
[image: image4.jpg]



Три! Начало выдоха.
[image: image5.jpg]



Четыре! Глубокий выдох.


2). «Поднять ногу».
Руками держаться за сиденье стула.
1- Приподнять выпрямленную правую ногу.
2- Опустить в исх. положение.
3- Приподнять выпрямленную левую ногу.
4- Вернуться в исх. положение. 4 раза.


Исходное положение.
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Раз! Поднять правую ногу. Вдох.
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Два! Выдох.
[image: image9.jpg]



Три! Левую ногу! Вдох.
[image: image10.jpg]



Четыре! Выдох. Исходное положение.


3). «Круговые вращения плечами».
Кисти к плечам, ноги на ширине плеч.
1, 2, 3, 4 – Нарисовать один большой круг локтями. 4 раза.
Затем то же в обратном направлении 4 раза.
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Раз! Круговые вращения руками в плечевых суставах.
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Два!
[image: image13.jpg]



Три!
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Четыре!
И повторить в другую сторону 4 раза.


4). «Ногу на ногу».
Руками держаться за сиденье, ноги расставлены широко.
1 - Положить правую ногу на левую, крепко сжать мышцы тазового дна (вдох).
2 - Вернуться в исх. положение (выдох).
3 - Положить левую ногу на правую, сжать мышцы тазового дна (вдох).
4 - Вернуться в исх. положение (выдох). 4 раза.


Ноги расставить на ширине плеч.
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Правую ногу - Раз! Сжать мышцы "терпения". Вдох.
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Два! Выдох.
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Левую ногу - Три! Сжать мышцы "терпения". Вдох.
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Четыре! Выдох.


5). «Раскачиваем палку». (Упражнение на равновесие). Гимнастическую палку поставить вертикально одним концом на пол, прижать нижний конец стопами, колени развести широко, кисти положить на верхний конец палки друг на друга.
1 – Опираясь на палку, выпрямить руки вперед, медленно наклоняясь вперед так, чтобы голова опустилась между руками на уровне ушей (выдох).
2 - Вернуться в исх. положение (вдох). 6 раз медленно.


Исходное положение.
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Раз! Выдох.
[image: image22.jpg]



Два! Вдох. Палку до груди, Спину выпрямить.
Если головокружение не беспокоит, то это упражнение можно усложнить, закрепив нижний конец палки стопами, а верхний конец медленно вращать, глубоко наклоняясь вперед, затем выпрямляясь, доводить верхний конец палки до грудины (по и против часовой стрелки).


6). «Поставить палку вертикально».
Палку взять между ладонями так, чтобы концы палки упирались в середину ладоней, опустить палку вниз (на бедра), ноги на ширине плеч.
1 – Поставить палку вертикально на правую ногу так, чтобы правая рука оказалась вверху, а левая внизу (вдох), посмотреть на правую руку.
2 – Вернуться в исходное положение (выдох).
3 - Поставить палку вертикально на левую ногу так, чтобы левая рука оказалась вверху, а правая внизу (вдох), посмотреть на левую руку.
4 – Вернуться в исходное положение (выдох). 4 раза.


Исходное положение. Палка между ладонями.
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Раз! Вдох.
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Два! Выдох.
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Три! Вдох.
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Четыре! Выдох.


7). «Покатать палку по спине».
Палку прижать к спине локтями, ноги расставлены для устойчивости.
Перемещать палку локтями по спине вверх (вдох) – вниз (выдох), не наклоняться, удерживать спину выпрямленной.


Исходное положение.
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Вдох - палку кверху.
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Выдох - палку вниз.


Подсчитываем пульс за одну минуту и записываем. (Пульс не должен превышать ЧСС максимальной).


Подсчитаем пульс за 1 минуту.


Исходное положение лежа на спине.
(Подушку под голову для снижения риска повышения артериального давления).


8). Диафрагмальное дыхание 6 раз. Руки положить на живот, ноги согнуть в коленях.
1 – вдох через нос, надувая живот.
2 – Выдох через рот тонкой струйкой медленно, сложив губы трубочкой; живот «сдувается», втянуть брюшную стенку «в себя».


Диафрагмальное дыхание. Вдох через нос, живот "надуть".
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Диафрагмальное дыхание. Выдох через рот тонкой струйкой, сложив губы трубочкой.


9). «Мяч под коленом».
Руки в стороны, мяч (апельсин) в правой руке, выпрямленные ноги вместе. 
1 – Согнуть правую ногу, переложить мяч под коленом в левую руку (выдох). 
2 - Вернуться в исходное положение (вдох), мяч в левой руке. 
3 – Согнуть левую ногу, переложить мяч под коленом в правую руку (выдох). 
4 - Вернуться в исходное положение (вдох).  3 раза.


Исх. положение. Мяч в правой руке.
[image: image35.jpg]



Раз! Переложить мяч в левую руку под коленом. Выдох.
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Два! Вдох. Мяч в левой руке.
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Три! Переложить мяч в правую руку под левым коленом. Выдох.
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Четыре! Исх. положение. Вдох. Мяч в правой руке.


10). «Мяч в другую руку с поворотом».
Руки в стороны, мяч (апельсин) в правой руке, выпрямленные ноги вместе.
1 – Поднять правую руку с мячом и перенести мяч к левой кисти, поворот корпуса влево, взять мяч в левую руку (выдох).
2 - Вернуться в исходное положение (вдох).
3 – Так же переложить мяч в правую руку с поворотом корпуса вправо (выдох).
4 - Вернуться в исходное положение (вдох). 3 раза.


Исх. положение. Вдох.
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Раз! Выдох.
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Два! Вдох.
[image: image42.jpg]



Три! Выдох.
[image: image43.jpg]



Четыре! Исх. положение. Вдох.


11). «Мяч в другую руку за головой».
Руки вдоль тела, мяч в правой руке, ноги выпрямлены.
1 –Руки через стороны скользят по полу за голову, мяч передать в левую руку, не двигая головой, поднять глаза в сторону мяча (вдох).
2 - Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Мяч за головой переложить в правую руку, поднять глаза вверх  (вдох).
4 - Вернуться в исходное положение (выдох). 3 раза.


Исх. положение. Мяч в правой руке.
[image: image45.jpg]



Раз! Руки через стороны вверх, вдох. Мяч в левую руку.
[image: image46.jpg]



Два! опустить руки вдоль тела. Выдох. Мяч в левой руке.
[image: image47.jpg]



Три! Вдох. Мяч в правую руку.
[image: image48.jpg]



Четыре! Исх. положение. Мяч в правой руке.


 12). «Вращаем кистями и стопами».
Руки согнуты в локтях, кисти в кулачках, ноги на ширине плеч.  Медленно и плавно вращать кулачками и стопами вовнутрь, затем в обратную сторону по 4 круга.
Повторить еще раз.


Одновременно вращаем кистями и стопами медленно и качественно.
[image: image50.jpg]



Одновременно вращаем кистями и стопами медленно в одну, затем в другую сторону.


 13). "Поднять руку, согнуть ногу".
Руки вдоль тела, ноги выпрямлены.
1 – Поднять правую руку вверх и положить на пол за головой, одновременно согнуть левую ногу в колене, скользя стопой по полу (вдох).
2 - Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Поднять левую руку вверх, согнуть в колене правую ногу, скользя стопой по полу (вдох).
4 - Вернуться в исходное положение (выдох). 4 раза.


Исходное положение.
[image: image52.jpg]



Раз! Правая рука, левая нога! Вдох.
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Два! Выдох.
[image: image54.jpg]



Три! Левая рука, правая нога! Вдох.
[image: image55.jpg]



Четыре! Выдох.


14). «Напряжение – расслабление». Руки вдоль тела, ноги выпрямлены.
1 – Сжать кисти в кулаки, стопы «на себя», ягодицы крепко сжать (вдох).
2 – Расслабить все мышцы (выдох). 6 раз.


Раз! Сжать кисти в кулачки, стопы "на себя", ягодицы сжать! Вдох.
[image: image57.jpg]



Два! Пальцы рук выпрямить, потянуться носочками стоп. Выдох.
15). «Противоположные конечности в стороны».
Руки вдоль тела, ноги выпрямлены.
1 -  Отвести в стороны правую руку, левую ногу (вдох).
2 - Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Так же левую руку, правую ногу (вдох).
4 - Вернуться в исходное положение (выдох). 4 раза.


Исходное положение.
[image: image59.jpg]



Раз! Вдох. Правая рука, левая нога!
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Два! Выдох. Исходное положение.
[image: image61.jpg]



Три! Вдох. Левая рука, правая нога!
[image: image62.jpg]



Четыре! Выдох. Исходное положение.
 



16). Диафрагмальное дыхание  6 раз. (См. упр. №8).


Подсчитываем пульс за одну минуту и записываем. (Пульс не должен превышать ЧСС максимальной).


Исходное положение лежа на животе.


17). «Положить голову на руки».
Руки согнуты в локтях, лежат перед собой, голову поднять, смотреть вверх.
1 – Опустить голову на кисти правым ухом, поворачивая её налево (выдох), расслабление.
2 - Вернуться в исходное положение, поднять глаза вверх (вдох).
3 – Положить голову на кисти на левое ухо,  расслабиться (выдох).
4 - Вернуться в исходное положение, глаза смотрят вверх (вдох). 
4 раза.


Исходное положение. Вдох.
[image: image64.jpg]



Раз! положить голову на правое ухо. Выдох.
[image: image65.jpg]



Два! Вдох. Исходное положение.
[image: image66.jpg]



Три! Выдох. Положить голову на левое ухо.
[image: image67.jpg]



Четыре! Вдох. Исходное положение.


18). «Руки на таз». Руки вытянуты вперед, ноги выпрямлены.
1 – Положить правую руку на таз.
2 – Положить левую руку на таз, голову и грудной отдел приподнять, смотреть вперед.
3, 4 – Вернуться в исходное положение в обратном порядке, расслабляясь. 3 раза.
[image: image68.jpg]



Исходное положение.
[image: image69.jpg]



Раз! Начало вдоха.
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Два! Вдох.
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Три! Начало выдоха.
[image: image72.jpg]



Четыре! Выдох.
 19). «Пляж». Голова лежит на кистях. Попеременно – встречное сгибание и разгибание ног в коленных суставах.


Попеременно - встречное движение голеней. Тело расслаблено.
[image: image74.jpg]



Попеременно - встречное движение голеней.


Исходное положение коленно – кистевое.


20). «Поднять противоположные конечности».
1 – Поднять правую руку вперед, левую ногу назад, удержать равновесие (вдох).
2 - Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Поднять левую руку, правую ногу (вдох).
4 - Вернуться в исходное положение (выдох). 4 раза.


Исходное положение.
[image: image76.jpg]



Раз! Вдох.
[image: image77.jpg]



Два! Выдох.
[image: image78.jpg]3





Три! Вдох.
[image: image79.jpg]





 21). «Посмотреть на руку».
1 – Поднять правую руку в сторону – вверх, посмотреть на нее (вдох).
2 - Вернуться в исходное положение (выдох).
3 – Поднять левую руку в сторону – вверх, посмотреть на нее (вдох).
4 - Вернуться в исходное положение (выдох).


Исходное положение.
[image: image81.jpg]



Раз! Вдох.
[image: image82.jpg]



[image: image83.jpg]



Три! Вдох.
[image: image84.jpg]





22). «Потянуться рукой вперед».
1 – Правая рука скользит вперед как можно дальше, голову опустить (выдох).
2 - Вернуться в исходное положение (вдох).
3 – Левая рука скользит вперед, голову опустить (вдох).
4 - Вернуться в исходное положение (вдох). 3 раза.


Исходное положение.
[image: image86.jpg]



Раз! Выдох. Тянемся правой рукой вперед.
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Два! Вдох.
[image: image88.jpg]



Три! Выдох. Тянемся левой рукой вперед.
[image: image89.jpg]



Четыре! Выдох.


23). "Кошечка".
1- Прогнуться вниз (вдох).
2- Выгнуть спину кверху, голову вниз (выдох). 4 раза.
[image: image90.jpg]



"Кошечка". Прогнуть спину вниз. Вдох.
[image: image91.jpg]



"Кошечка". выгнуть спину кверху. Выдох.


24). "Лисичкин хвостик". 1- Отвести вправо стопы и голову ухом к правому плечу . Вдох.
2- Исх. положение (выдох).
3-  Отвести влево стопы и голову к левому плечу (вдох).
4- Исх. положение (выдох). 4 раза.
[image: image92.jpg]



Раз! Вдох.
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Два! Выдох.
[image: image94.jpg]



Три! Вдох.
[image: image95.jpg]



Четыре! Выдох. Исходное положение.


Подсчитываем пульс за одну минуту и записываем. (Пульс не должен превышать ЧСС максимальной).


Подсчет пульса за 1 минуту!


25). Лежа на спине - диафрагмальное дыхание 6 раз. (См № 8).


26). Сидя на стуле, руки держатся за сиденье. Перекаты с пятки на носок несколько раз.


Перекат стоп на пятки.
[image: image98.jpg]



Перекат с пятки на носок.
 



 

27). Сидя на стуле, руки на коленях.
1, 2 - Поднять руки через стороны вверх (вдох).
3, 4 -  Опустить на колени, слегка наклониться вперед (выдох). 5 раз.


Исходное положение.
[image: image100.jpg]



Раз! Руки через стороны вверх, поднять глаза. Начало вдоха.
[image: image101.jpg]



Два! Руки вверх. Вдох.
[image: image102.jpg]



Три! руки в стороны, Начало выдоха.
[image: image103.jpg]



Четыре! Глубокий выдох, наклон вперед, опираясь руками на колени.
 



Домашнее задание.
1). Самомассаж спины роликовым массажером для спины.


Массажер для спины лучше купить размером с гимнастическую палку, чтобы можно было катать по спине локтями.


Массажер для тела.


Массажер для спины.


Массажер для спины.


Массажер для спины.


Массажный коврик для стоп.
 2). Тренировать вестибулярный аппарат: лежа на кровати на спине, согнуть ноги в коленях, повернуться на бок, опустить ноги с кровати и, отталкиваясь руками, сесть на краю кровати на несколько секунд, встать (ноги расставить на ширине плеч), выпрямиться, немного постоять, перетаптываясь с ноги на ногу. Теперь в обратном порядке лечь на кровать в другую сторону.  3 раза в каждую сторонумедленно, контролируя самочувствие. Не допускать головокружения. Можно упростить задание, исключив вставание.
[image: image110.jpg]



Тренируемся вставать и ложиться.
[image: image111.jpg]



Сначала согнуть ноги в коленях.
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Наклонить колени к краю кровати и повернуться на бок.
[image: image113.jpg]



Опустить ноги с кровати и, отталкиваясь руками, сесть на краю кровати.
[image: image114.jpg]



Медленно сесть на край кровати, немного посидеть, чтобы привыкнуть к вертикальному положению.


Решительно встать, расставив ноги для устойчивости, руки в стороны. Сохранять равновесие.
[image: image116.jpg]



Медленно и плавно сесть , слегка наклоняясь вперед, не падать на кровать.
[image: image117.jpg]



Лечь на другой бок, положить ноги на кровать.
[image: image118.jpg]



Повернуться на спину. (Тренируем перемену положения тела).
3). Диафрагмальное дыхание по 6 раз перед сном. (Это упражнение помогает и при появлении загрудинных болей при стенокардии, так как диафрагма, поднимаясь и опускаясь, способствует движению крови в большом круге кровообращения, значительно облегчая работу сердца).
4). Самомассаж  кистей и пальцев рук.
5). Упражнения для пальцев рук  .
«Монетки» - круговые движения большим пальцем на кончиках всех других пальцев,
«Шалбаны всеми пальцами поочередно»,
«Кнопочки» - нажимать большим пальцем на кончики всех пальцев поочередно
«Фигушки между всеми пальцами»,
«Подозвать к себе всеми пальцами поочередно»,
«Выпрямить каждый палец поочередно из кулачка»,
«Выпрямить и растопырить все пальцы – сжать пальцы в кулаки».
6). Прогулки с продолжительной ходьбой, можно бегать (дышать только носом, если воздуха не хватает, перейти на ходьбу), зимой лыжные прогулки, полезно плавание в бассейне и занятия в группе здоровья по возрасту. Помните о необходимости контролировать АД и пульс.
7). Гимнастика для глаз .
Очень рекомендую 
1. Занятия в бассейне в группе здоровья;


Группа здоровья в бассейне.
2. Приобрести современный велотренажер (усиливает кровообращение в малом тазу) или эллиптический тренажер. Он создает имитацию движения при беге, создает вертикальную нагрузку на кости нижних конечностей, что помогает укрепить кости при остеопорозе и для профилактики остеопороза, сердечная мышца тоже получает хорошую нагрузку. Лучше приобрести эллипсоид магнитный, так как он тихо и плавно работает, очень приятный, на нем хочется заниматься. Имеется контроль работы сердечно – сосудистой системы и другие возможности.


На эллиптическом тренажере могут заниматься люди всех возрастов.
