
Примерный комплекс упражнений 
1. И.п. — сидя на стуле. Руки к плечам — вдох, опустить руки вниз — выдох (4—5 раз). 
2. И.п. — то же. Перекат стоп с пятки на носок с разведением ног в стороны, одновременно сжимать пальцы в кулаки, выполняя эти движения, сгибать руки поочередно в локтевых суставах (15-20 раз). Дыхание произвольное. 
3. И.п. — то же, руки в замок. Руки вверх, ноги выпрямить (вверх не поднимать) — вдох. Руки ниже, ноги согнуть — выдох (4—5 раз). 
4. И.п. — сидя на краю стула. Скольжение ног по полу с движением рук, как при ходьбе (10—12 раз). Дыхание произвольное. 
5. И.п. — то же. Потянуться за руками вверх, встать со стула — вдох. Сесть — выдох (6—8 раз). Отдых — в движении выполнить дыхательные упражнения (2—3 раза).
 6. И.п. — стоя за спинкой стула, ноги на ширине плеч, руки к плечам. Вращение в плечевых суставах в одну и другую стороны (10-15 раз). Дыхание произвольное. 
7. И.п. — то же, руки на поясе. Правую руку вперед, вверх — вдох. Руки назад, вниз (круг руками с поворотом туловища) — выдох (4—6 раз). 
8. И.п. — стоя за спинкой стула, ноги шире плеч, руки на спинке стула. Перенос тяжести тела с ноги на ногу, сгибая ноги поочередно в коленях (6—8 раз). Дыхание произвольное. 
9. И.п. — стоя боком к спинке стула. Маховые движения ногой вперед — назад (8—10 раз). Дыхание произвольное. Отдых — походить по залу, в движении выполнить упражнения (2—3). 
10. И.п. — стоя за спинкой стула, руки на спинке стула. Перекат с пятки на носок, прогибаясь и выгибая спину при переходе на пятки, руки не сгибать (8—10 раз). Дыхание произвольное. 
11. И.п.— стоя за спинкой стула. Руки вверх — вдох. Наклон вперед, руки на сиденье стула — выдох (6—8 раз).
 12. И.п. — стоя спиной к спинке стула на расстоянии полушага. Повороты туловища вправо и влево с касанием руками спинки стула (8—10 раз). Дыхание произвольное. 
13. И.п. - стоя перед сиденьем стула. Прямую правую ногу положить на сиденье. Руки вверх — вдох. Согнуть ногу в колене, вперед, руки на колено — выдох. То же — другой ногой (6—10 раз). Отдых.
 14. И.п. — стоя за спинкой стула, ноги вместе, руки на поясе. Правую ногу отвести в сторону на носок, левую руку вверх — вдох. Наклон в правую сторону — выдох. То же — в другую сторону (6—8 раз). 15.
 И.п. — то же. Приподняться на носки — вдох. Присесть и выпрямиться — выдох (5—6 раз).
 16. И.п. — стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. Руки через стороны вверх — вдох. Руки через стороны вниз — выдох (3—4 раза). 
17. И.п. — то же, руки на поясе. Вращение туловища по часовой стрелке и против (8—10 раз).
 18. И.п. — то же. Свободное отведение рук вправо — влево (6—8 раз). Дыхание произвольное.
19. И.п. — сесть верхом на стул, руки на спинку стула. Поочередное поднимание ног вперед — вверх, не наклоняясь назад (6—8 раз). Дыхание произвольное. 
20. И.п. — то же. Руки вверх — вдох. Руки положить за спинку стула, расслабить мышцы туловища — выдох (2—3 раза). 
21. И.п. — то же. Вращение туловища. Дыхание произвольное. Менять направление движений (4—6 раз). Отдых. 
22. И.п. — сидя на краю стула. Руки в стороны — вдох. Подтянуть руками колено к груди — выдох. То же, подтягивая другое колено (6—8 раз). 
23. И.п. — то же. Прислониться к спинке стула, развести руки и ноги в стороны — вдох. Сесть прямо — выдох (6—8 раз). 
24. И.п. — сидя, руки на колени. Руки скользят по туловищу — вдох, вернуться в и.п. — выдох (2—3 раза). 
25. И.п. — то же. Наклоны головы вправо, влево, вперед, назад — вращение головы (8—10 раз). Расслабление.


Разработка и обучение комплексов ЛФК при заболевании органов дыхания
Легкие — это сложные органы, которые состоят из губчатой, эластичной ткани, предназначенные для поглощения кислорода и избавления от углекислого газа. Заболевание легких — это состояния, при которых нарушается функция легких. В некоторых случаях проблема заключается в процессе газообмена, который происходит в мембране между альвеолами и кровью; это препятствует эффективному поглощению кислорода и удалению углекислого газа.
Примерный комплекс упражнений 
1. И. п. — лежа на спине, мешок с песком на области диафрагмы. После умеренного вдоха мешок силой мышц брюшного пресса поднимается вверх, на медленном выдохе через губы, сложенные трубочкой, он опускается вниз. Упражнения повторяют 4—5 раз (если глубокий вдох переносится хорошо, то упражнения можно начинать с него). 
2. И. п. — лежа на боку, мешок с песком на боковой поверхности Ш грудной клетки. Во время вдоха руку поднимают вверх, мешок поднимается как можно выше, на медленном выдохе опускается. Чтобы выдох был продолжительнее и полнее на мешок с песком надавливают плечом. 
3. И. п. — сидя, руки к плечам, в руках гантели. После вдоха на выдохе делают вращательные движения в плечевых суставах то в одну, то в другую сторону. 
4. И. п. — сидя на стуле, ноги вытянуты и расставлены на ширину плеч, в руках гантели. Развести руки в стороны — умеренный вдох, на медленном выдохе достать гантелью носок то правой, то левой ноги. 
5. И. п. — то же. После вдоха на выдохе наклонить туловище вправо, усиливая наклон поднятой вверх рукой. Повторить то же упражнение влево. 6. И. п. — то же. Ноги вместе, вытянуты вперед, руки на коленях. На вдохе поднять палку над головой, на медленном выдохе наклониться вперед, доставая палкой стопы. На выдохе можно произносить гласные (у, и) и шипящие (ш, ч) буквы. 
7. И. п. — сидя на стуле. После умеренного вдоха на медленном выдохе «ходьба» сидя с произношением то гласных, то шипящих букв. 
8. И. п. — стоя у стула, держась за его спинку. После вдоха на медленном выдохе приседания с произношением гласных букв. Вначале 3-4 раза, постепенно увеличивая до 20.
 9. И. п. — стоя сбоку у стула, одна рука на спинке. После вдоха на медленном выдохе поочередно делают маховые движения расслабленной рукой и ногой. 
10. И. п. — стоя, руки на поясе. Подняться на носки, прогнуться с одновременным подниманием рук вверх, умеренный вдох, на медленном выдохе опуститься на стопы, уронить руки, наклонить туловище, голову и расслабиться. 
11. И. п.— сидя. Вдох, на выдохе наклон головы вперед, отведение назад, вверх, вдох, повороты в стороны, наклоны в стороны, вдох, на выдохе вращение головы в стороны. Каждый элемент повторяют 3—4 раза. 
12. И. п. — то же. Расслабить все мышцы, закрыть глаза, опустить плечи, наклонить голову, спокойное дыхание
Все упражнения по дозировке от 6 раз до 20


Разработка и обучение комплексов ЛФК при болезнях органов пищеварения и обмена веществ.
Пищеварительная система представляет собой совокупность органов пищеварения, которые обеспечивают организм человека необходимой энергией, а также тем строительным материалом, при помощи которого осуществляется восстановление и обновление регулярно разрушающихся клеток и тканей. Заболевания пищеварительной системы – это целый комплекс характерных, постоянных либо периодически появляющихся симптомов, свидетельствующих о нарушениях функционирования системы пищеварения либо отдельного ее органа.
Физические упражнения тонизируют мышцы брюшного пресса и тазового дна. Под влиянием тренировки укрепляется мышечный корсет, что существенно влияет на удержание органов брюшной полости. В лечебной гимнастике используют упражнения в различных исходных положениях (лежа, сидя, стоя). Специальные упражнения для мышц брюшного пресса и тазового дна чередуют с общеукрепляющими и дыхательными упражнениями. Упражнения выполняют в спокойном темпе, без рывков и резких движении. Включают упражнения с выраженным мышечным усилием особенностями течения заболевания, возрастом, исходным уровнем тренированности больных. Наряду с общеразвивающими используют специальные и дыхательные упражнения, причем последние относятся к числу специальных при данной патологии. Специальные упражнения, способствующие укреплению мышц брюшного пресса.

Разработка и обучение комплексов ЛФК при заболевании ОДА
Опорно-двигательный аппарат (ОДА) - является основой всего организма человека. Это единый косно-мышечный комплекс, который представляет собой кости, связки, мышцы, суставы и нервные окончания. Он обеспечивает телу опору и возможность передвижения в пространстве, а также двигательную активность всех частей тела и органов.   Заболеваниями опорно-двигательного аппарата называют потери или ограничения тех или иных функций. Они условно делятся на болезни позвоночного столба и болезни суставов. Деление заболеваний ОДА осуществляются по принципу их возникновения - первичные и вторичные заболевания. К первой группе относятся нарушения являющиеся самостоятельными. Вторичными заболевания принято называть нарушения в строении ОДА, возникшие в результате развития сопутствующих заболеваний. К заболевание ОДА относятся сколиоз, плоскостопие, артроз, миозит, и др.

















Примерный комплекс упражнений 
	1. И.п. - сидя упор сзади, 1 - поднимание прямой левой ноги вверх, 2 - вернуться в и.п.
2. И.п. - то же, другой ногой. 
3. И.п. - то же. 1 - отведение прямой ноги в левую сторону, 2 – и.п., 3 – 4 - то же.
4. И.п. - сидя, упор сзади. 1 - подтягивание согнутой левой ноги к груди, 2 - и.п.
5. И.п. - сидя, упор сзади.1 - подтягивание согнутой правой ноги к груди, 2 - и.п.
6. И.п.- лежа на спине, руки за голову. 1-неполное поднимание туловища вверх, 2- и.п., 3- 4 - то же.
7. И.п. - лежа на спине, руки за головой. 1 - неполное поднимание туловища влево, 2 - принять и.п., 3 – 4 - то же. 
8. И.п.- лежа на спине, руки за головой. 1 - неполное поднимание туловища вправо, 2 - принять и.п., 3 – 4 - то же.
9. И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 - поднимание прямых ног вверх, 2 - принять и.п., 3 – 4 - то же.
10. И.п. - лежа на спине, руки за головой. 1 - одновременное поднимание ног и туловища вверх, 2 - принять и.п., 3-4 - то же.
11. вверх ,2 - выдох, выпячивание брюшной стенки вверх.
12. И.п.- лежа на животе, руки вверху прямые. 1 - поднимание туловища вверх, 2 - и.п., 3-4 - то же.
13. И.п.- лежа на животе, правая рука вверху, левая внизу. 1 - поднимание туловища с руками вверх, 2 - и.п., 3 – 4 - то же.
14. И.п. - лежа на животе, левая рука вверху, правая внизу. 1 - поднимание туловища с руками вверх, 2 - и.п., 3 – 4 - то же.
15. И.п. - лежа на животе, левая рука вверху, правая внизу. 1 - поднимание туловища вверх, смена положения рук, 2 - и.п., 3 – 4 - то же.
16. И.п. - лежа на животе, руки за головой. 1 - поднимание прямой левой ноги вверх, 2 - и.п., 3 – 4 - то же.
17. И.п. - лежа на животе, руки вдоль туловища. 1 - поднимание прямой правой ноги вверх, 2 - и.п., 3 – 4 - то же.
18. И.п. - лежа на животе, руки вдоль туловища. 1 - поднимание прямой правой ноги вверх, 2 - поднимание прямой левой ноги вверх, и.п., 3 – 4 -  то же.
19. И.п. - лежа на животе, руки вдоль туловища. 1 - попеременное поднимание прямых ног вверх, 2 - и.п., 3 – 4 - то же.
20. И.п. - лежа на животе, руки вдоль туловища. 1 - одновременное поднимание прямых ног вверх, 2 - и.п., 3 – 4 - то же.
21. И.п. - лежа на животе, руки вверху. 1 - одновременное поднимание туловища и ног вверх, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
22. И.п. - лежа на животе, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленях. 1 - поднимание согнутой левой ноги вверх, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
23. И.п. - лежа на животе, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленях. 1 - поднимание согнутой правой ноги вверх, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
24. И.п. - лежа на животе, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленях. 1 - поднимание обеих согнутых ног вверх, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.


Разработка и обучение комплексов ЛФК при заболевании глаз.
Заболевания глаз — органические и функциональные поражения зрительного анализатора человека, ограничивающие его способность видеть, а также поражения придаточного аппарата глаза.
Наиболее распространённые заболевания это миопия, дистрофия сетчатки, астигматизм и др.
Физические упражнения рекомендуются с учетом сниженных функций систем организма (нервно-мышечной, соединительнотканной, дыхательной, сердечно-сосудистой, мышечной системы глаза). Методика занятий при заболевании глаз определяется задачам и ЛФК: а) общее укрепление организма; б) активизация функций дыхательной и сердечнососудистой систем; в) укрепление мышечно-связочного аппарата; г) улучшение кровоснабжения тканей глаза; д) укрепление мышечной системы глаза, прежде всего цилиарной мышцы; е) укрепление склеры. Патогенетический обоснованное внимание уделяется общеразвивающим, корригирующим, дыхательным упражнениям, а также упражнениям для укрепления мышц шеи и спины. Включают в комплекс упражнений с целью улучшения функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а также укрепления мышечного корсета, мышц шеи и спины, ослабленных неправильной позой при зрительной работе (резко наклоненная голова, сутулая спина). В комплексе лечебных и профилактических мер поза человека при работе имеет большое значение. Положение тела считается правильным, когда линия центра тяжести пересекает скамью позади тазобедренного сустава, голова несколько наклонена вперед, глаза находятся на расстоянии длины предплечья и кисти с вытянутыми пальцами от книги, лежащей на столе, плечевой пояс сохраняет горизонтальное положение, туловище отодвинуто от края стола на 3—5 см. Специальные упражнения при миопии условно можно разделить на несколько групп. I. Упражнения для наружных мышц глаза: а) упражнения для прямых мышц глаза; б) упражнения для прямых и косых мышц глаза. II. Упражнения для внутренней (цилиарной) мышцы: в) в домашних условиях; б) на эргографе; в) с линзами. Выполняют эти упражнения движением глазного яблока по всем возможным направлениям и путем перевода взгляда с ближней точки ясного видения на дальнюю и наоборот. III. Самомассаж глаз выполняют путем зажмуривания, моргания, а-также надавливанием тремя пальцами рук на верхнее веко, не вызывая боли, с разной частотой и силой.

Примерный комплекс упражнений для глаз
 И. п. — стоя у гимнастической стенки 1. Посмотреть строго вверх, перевести взгляд вниз (6—8 раз). 
2. Посмотреть вверх-вправо, затем по диагонали вниз — влево (6—8 раз). 
3. Посмотреть вверх-влево, по диагонали вниз — вправо (6—8 раз). 
4. Перевести взгляд в левый угол глаза, затем по горизонтали в правый (6—8 раз). 
5. Вытянуть вперед руку по средней линии лица. Смотреть на конец пальца и медленно приближать его, не сводя глаз до тех пор, пока палец начнет «двоиться» (6—8 раз). 
6. Палец на переносице. Перевести взгляд обеих глаз на переносицу и обратно (10—11 раз). 
7. Круговые движения глазами по часовой стрелке и обратно. И. п. — сидя
 8. Быстро моргать в течение 15 с. Повторить 3—4 раза.
 9. Крепко зажмурить глаза на 3—5 с, затем открыть на 3—5 с. Повторить 8—10 раз.
 10. Закрыть глаза и массировать веки круговыми движениями пальца в течение 1 мин. И. п. — стоя. 
11. Перевод взгляда с ближнего предмета на дальний и наоборот 


Разработка и обучение комплексов ЛФК при заболевании желез внутренней секреции и нарушении обмена веществ.
К железам внутренней секреции относятся Щитовидная железа, околощитовидные, эпифиз, гипофиз, шишковидное тело, вилочковая, надпочечниковая, поджелудочная железа, яичники и семенники. Функия желез –продуцирование гормонов эндокринные железы являются составной частью системы нейрогуморальной регуляции. Нарушение выработки гормонов приводит к расстройству метаболизма и функций внутренних органов, а позднее к органическому их поражению. Зачастую эндокринные заболевания сопровождаются симптомами расстройств деятельности различных внутренних органов, наиболее часто встречаются заболевания сахарный диабет, ожирение, подагра, гипотиреоз.
Примерный комплекс упражнений
1. И.п. – сидя на фитболе, ноги под прямым углом.1 - подпрыгивание на мяче вверх, 2 - и.п.
2. И.п. – сидя на фитболе, ноги под прямым углом, руки на мяче сзади. 1 - подтягивание правой согнутой ноги к груди, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
3. И.п. – сидя на фитболе, ноги под прямым углом, руки сзади на мяче.1 - подтягивание левой согнутой ноги к груди, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
4. И.п. – лежа на фитболе спиной, руки вверху, ноги под прямым углом. 1 - перекаты на мяче вперед, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
5. И.п. – стоя на коленях перед фитболом, туловище лежит на фитболе. 1 - перекаты на мяче вперед, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
6. И.п. – стоя на коленях перед фитболом, туловище лежит на фитболе. 1 - перекаты на мяче вперед, 2 – 3 - задержаться на мяче, 4 - и.п.
7. И.п. – лежа на фитболе спиной, руки за головой. 1 - поднятие туловища вверх, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
8. И.п. – лежа на фитболе спиной, правая рука за головой, левая вверху. 1 - поднятие туловища вверх левой рукой тянуться к правой коленке, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
9. И.п. – лежа на фитболе спиной, левая рука за головой, правая вверху. 1 - поднятие туловища вверх правой рукой тянуться к левой коленке, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
10. И.п. – лежа на спине на коврике, ноги на фитболе вверху под прямым углом. 1 - поднятие таза вверх, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
11. И.п. – лежа на спине на коврике, ногами удерживая фитбол. 1 - поднятие прямых ног вверх с мячом, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
12. И.п. – лежа на животе на фитболе, ноги прямые в упоре, руки за головой. 1 - поднятие туловища вверх, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
13. И.п. – лежа на животе на фитболе, ноги прямые в упоре, руки впереди прямые. 1 - поднятие туловища вверх, сгибание рук в локтях, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
14. И.п. – лежа на животе на фитболе, ноги прямые в упоре, руки в стороны. 1 - поднятие туловища вверх с руками, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
15. И.п. – лежа на животе на фитболе, ноги прямые в упоре, руки в стороны. 1 - поднятие туловища вверх, руки через стороны вперед, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
16. И.п. – лежа на животе на фитболе, руки в упоре, ноги прямые. 1 - поднятие прямых ног вверх, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
17. И.п. – лежа на животе на фитболе, руки в упоре, правая нога согнута под прямым углом. 1 - поднятие правой ноги вверх, 2 - и.п., 3 – 4 - то же.
18. И.п. – лежа на животе на фитболе, руки в упоре, левая нога согнута под прямым углом. 1 - поднятие левой ноги вверх, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
19. И.п. – лежа на животе на фитболе, руки в упоре, обе ноги согнуты под прямым углом. 1 - поднятие ног вверх, 2 - и.п., 3 – 4 – то же.
Дыхательные упражнения:
1. И.п. - лежа на спине, руки на груди. 1 - вдох, грудная  клетка поднимается вверх , 2 - выдох, грудная клетка опускается.
2. И.п. - лежа на спине, руки на животе. 1 - вдох, выпячивание брюшной стенки вверх, 2 - выдох, втягивание брюшной стенки.
[bookmark: _GoBack]3.И.п. - лежа на спине, руки на груди. 1 - вдох, грудная клетка поднимается вверх ,2 - выдох, выпячивание брюшной стенки вверх.
