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Корекційне заняття з ЛФ
 Тема. Шикування.
Правильна постава.
Правильне дихання.
Психологічне налаштування на урок.
Вимірювання ЧСС за 10 сек.
ЗРВ з гімнастичною палицею.
Корекційна гімнастика: ЛФК для профілактики захворювання на сколіоз.
Рухлива гра «Городки».
Тренажер «Диск здоров’я».
[bookmark: _GoBack]Вправи для покращення зору.
Дихальна гімнастика.
Комплекс вправ ЛФК для хребта залежить від діагнозу, віку і загального стану пацієнта. Головне правило – вправи підбираються індивідуально.
Лікувальна гімнастика при остеохондрозі шийного відділу хребта разом з масажем допомагає:
· покращити кровообіг та іннервацію;
· укріпити м’язевий корсет;
· збільшити об’єм рухів;
· зменшити біль.
Регулярні вправи дозволяють знизити частоту проявів симптомів шийного остеохондрозу: головний боль, запаморочення голови. Головне – виконувати всі вправи обережно, повільно та плавно.
ЛФК для грудного відділу хребта:
1. Вправу можна проводити в положенні стоячи чи сидячи на стільці. Випряміться, відведіть руки за спину і з’днайте їх у «замок». Спробуйте максимально прогнутись вперед.
2. Ляжте на живіт і, спираючись на руки, повільно підіймайте верхню частину тулуба (голову, шию, плечі). Через декілька секунд поверніться у вихідне положення. Повторіть вправу декілька разів.
3. Для виконання цієї вправи потрібна гімнастична палка. Обхватіть її руками на рівні плечей і заведіть за голову. Після цього обертайте верхню частину корпуса почергово в обидва боки.
Комплекс лікувальної фізкультури при захворюваннях спини виконують регулярно 1-2 рази на день. Якщо під час чи після гімнастики з’являється чи посилюється біль у спині, слід проконсультуватись з фахівцем ЛФК.

