Комплекс упражнений №4
для студентов с заболеваниями органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени
При таких заболеваниях уменьшается нагрузка на мышцы брюшного пресса, ограничиваются прыжки. Упражнения выполняются в медленном темпе. Они чередуются с дыхательными и расслабляющими упражнениями.
1. И.п. – о.с., руки перед грудью. 1 – руки в стороны – вдох. 2 – и.п. – выдох. 3–4 – то же.
2. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Наклоны в стороны.
3. И.п. – то же. Повороты в стороны с отведением рук в стороны поворотов.
4. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Круговые движения тазом.
5. И.п. – то же. Пружинистые приседания.
6. И.п.– стойка ноги врозь. 1–3 – наклон вперед, руками достать до пола. 4 – и.п.
7. И.п. – сидя, ноги врозь. 1–3 – наклон вперед, руками достать носки. 4 – и.п.
8. И.п. – лежа на спине. Перекаты туловища вправо, влево.
9. И.п. – лежа на спине. 1– левую ногу, сгибая в колене, прижать к груди. 2 – и.п. 3–4 – то же правой.
10. И.п. – лежа на спине. Приподнимание таза.
11. И.п. – лежа на боку. 1 – левую ногу, сгибая в колене, прижать к груди. 2 – и.п. 3–4 – то же правой. Помогать руками.
12. И.п. – упор, стоя на коленях. 1 – мах левой ногой назад. 2 – и.п. 3–4 – то же правой.
13. И.п. – упор, стоя на коленях. Прогибание в грудном отделе. Повторить 5–6 раз.
14. И.п. – о.с., руки перед грудью. 1 – руки в стороны – вдох. 2 – и.п. – выдох. 3–4 – то же.

Примерные упражнения при гастрите № 5

Физические упражнения
1.Ходьба простая и усложненная (сочетает движения рук и ног). Ритмично, в спокойном темпе.
Лечебное действие: Постепенное втягивание в нагрузку, развитие координации движений.
2.Упражнения для рук и ног в сочетании с движениями корпуса и дыхательными упражнениями в положениями сидя.
Лечебное действие:
То же, постепенное увеличение внутри-брюшного давления. Усиление кровообращения в брюшной полости.
3.Стоя. Упражнения в метании и ловле мячей, эстафеты. Чередование с дыхательными упражнениями.
Лечебное действие:
Общефизиологическая нагрузка. Создание условий для развития положительных эмоций. Развитие функций полного дыхания.
4.Упражнения на развитие равновесия в чередовании с упражнениями на гимнастической стенке типа смешанных висов.
Лечебное действие:
Общетонизирущее воздействие на нервную систему, развитие статико-динамической устойчивости.
5.Лежа. Элементарные упражнения для конечностей в сочетании с глубоким дыханием.
Лечебное действие:
Снижение нагрузки. Развитие полного дыхания.

Примерный комплекс упражнений при гастрите №6

Исходное положение- обычное состояние. Спокойная ходьба по комнате 1-2 минуты. Ходьба на носках (руки на поясе) 1-2 минуты. Ходьба, руки на пояс, высоко поднимая бедро, 1-2 минуты. Ходьба, руки на пояс, в полном приседе, 1-2 минуты. Спокойная ходьба 1-2 минуты.
Упражнения с гантелями весом 1,5-2 кг
1.Исходное положение - стоя
1 – руки развести в стороны, левую ногу назад на носок - вдох
2 – вернуться в исходное положение - выдох
Повторить 4-6 раз попеременно меняя ноги. Темп средний
2.Исходное положение - обычное состояние
1 – руки к плечам, левую ногу, согнутую в колене, к груди- выдох
2 – вернуться в исходное положение - вдох
Темп средний, повторить 4-5 раз каждой ногой попеременно
3.Исходное положение - руки с гантелями к плечам, ноги на ширине плеч
1 – руки в стороны
2 – руки к плечам
3 – руки вверх
4 – руки к плечам
Дыхание не задерживать, темп средний, повторить 4-6 раз
4.Исходное положение - ноги на ширине плеч, руки на поясе
1 – левую ногу в сторону, поворот корпуса влево - вдох
2 – исходное положение - выдох
Темп средний, повороты попеременно в левую и правую стороны. Повторить 4-6 раз
5.Исходное положение - ноги на широкий шаг, руки внизу
1 – тяжесть тела перенести на левую ногу, руки вперед - выдох
2 – исходное положение - вдох
То же движение в правую сторону, темп средний. Повторить 3-4 раза в каждую сторону
6.Исходное положение - ноги врозь, руки на поясе
1 – наклон влево, правая рука вверх - выдох
2 – исходное положение - вдох
То же в правую сторону, темп средний. Повторить 4-5 раз в каждую сторону
7.Исходное положении е - ноги на широкий шаг, руки на пояс
1 – левую руку в верх- вдох
2 – наклон вперед до касания носка правой ноги- выдох
Те же движения к левой ноге, темп средний. Повторить 4-6 раз, ноги в коленях не сгибать
8.Исходное положение - ноги на ширине плеч, руки с гантелями перед грудью
1 – руки в стороны - вдох
2 – исходное положение - выдох
Темп средний, повторить 4-6 раз
9.Исходное положение- ноги вместе, руки внизу
1 – руки вверх - вдох
2-3-4- пружинящие наклоны туловища вперед, касаясь пола гантелями- выдох
Ноги в коленях не сгибать. Повторить 4-6 раз
10.Исходное положение - обычное состояние
1 – присесть, колени врозь, руки вперед- выдох
2 – исходное положение - вдох
Повторить 4-6 раз

Комплекс упражнений при хроническом холецистите №7
Из исходного положения - лежа на спине.
1 – поднять правую руку вверх и одновременно согнуть левую ногу, скользя стопой по полу - вдох. Вернуться в исходное положение - выдох.
2 – руки на поясе. Приподнять голову и плечи, посмотреть на носки- выдох. Возврат в исходное положение - вдох
3 – левую руку положить на грудь, правую- на живот. Упражнение в диафрагмальном дыхании. При вдохе обе руки поднимаются вверх, следуя за движением грудной клетки передней стенки живота, при выдохе - опускаются вниз.
Из исходного положения - лежа на левом боку. 4 - левая рука выпрямлена верх, левая нога полусогнута. Поднять правую руку вверх - вдох, согнуть правую ногу и, прижимая правой рукой колено к груди, выдох
5 - поднимая правую руку и правую ногу, сделать вдох, сгибая ногу и руку, подтянуть колено к животу, наклонить голову - выдох
6 – отвести прямую правую руку вверх и назад - вдох, вернуться в исходное положение- выдох
7 – отвести обе ноги назад - вдох, согнуть обе ноги, подтягивая колени ближе к груди - выдох.
Исходное положение - стоя на четвереньках
8 – поднимая голову, сделать вдох, скользящим движением передвигая правую ногу вперед между руками - выдох. Возвратиться в исходное положение и то же упражнение выполнить другой ногой
9 – поднять левую прямую руку в сторону вверх - вдох, возврат в исходное положение- выдох
10 – сделать вдох, сгибая руки, лечь на живот - выдох, возврат в исходное положение.

Комплекс упражнений при мочекаменной и почечнокаменной болезни №8
1. Ходьба, разные варианты. Ходьба на носках, пятках, на всей ступне, ходьба с руками за головой.
2. Ходьба в приседе, руки на поясе или на коленях.
3. Стоя, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх с одновременным резким отведением ноги в сторону- вдох. Возврат в исходное положение - выдох.
4. Стоя, руки в стороны. Резкие повороты туловища вправо и влево.
5.Стоя, ноги шире плеч - вдох. Наклон туловища к правому колену - выдох. Возврат в исходное положение; то же - к левому колену.
6. Стоя, потянуться вверх - вдох, расслабиться, уронить кисти, локти, плечи - выдох.
7.Лежа на спине - поочередное сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах - «Велосипед».
8.Лежа на спине - поочередное сгибание ног с подтягиванием колена к животу.
9.Лежа на спине - ноги подняты вверх с опорой пятками на гимнастическую стенку, под область таза положен валик или подушка. Сгибание ног поочередно и вместе с подтягиванием колена к груди.
10.Из исходного положения лежа на спине. Приподнять таз - выдох, возврат в исходное положение- вдох.
11.Лежа на спине - приподнимание таза с одновременным разведением ног в стороны - выдох, возврат в исходное положение - вдох.
12.Лежа на спине. Расслабление. Упражнение в диафрагмальном дыхании.
13.Из исходного положения лежа на спине у гимнастической стенки - кувырок назад, стараясь дотянуться носками ног до коврика за головой.
14.Лежа на здоровом боку - вдох. Согнуть ногу на больной стороне, подтянуть ее к животу - выдох.
15.Лежа на боку - отведение прямой ноги назад - вдох, и мах вперед - выдох.
16.Стоя на четвереньках - вдох, поднять таз, разгибая колени,- выдох.
17.Стоя у гимнастической стенки, руки хватом на уровне плеч. Спокойное дыхание.
18.Приподнимание на носках с усиленным опусканием на пятки, вызывая сотрясение тела.
19.В том же исходном положении - отведение прямой ноги в сторону с одновременным подскоком, то же - в другую сторону.
20.Стоя, поскоки на одной и на обеих ногах поочередно.
21.Ходьба с постепенным замедлением.
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