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Корекційне заняття з ЛФ

Тема .Ритмічне дихання (у спокої і під час ходьби).
Легкоатлетичні вправи.
Нахил уперед, уліво, вправо з м’ячем в руках.
Прокачування м'яча між орієнтирами. 
Вправи для корекції рівноваги та розвитку координації.
Індивідуальний комплекс спеціальних вправ при артрозі колінних суглобів. 
Стимулююче шипляче дихання.
Релаксація: аутогенне тренування. 


Вправи для дихання
1. Надуваючи повітряну кульку (або надувну іграшку чи подушку) протягом 5-6 хвилин двічі на день, можна неабияк збільшити силу всіх дихальних м’язів та ємність легень.
2. Дихання «квадратом». Чергування дихання за схемою «вдих-затримка-видих-затримка», при цьому приділяючи кожному з компонентів однакову кількість часу – по 10 секунд (можна почати з меншої тривалості). 5-6 хвилин двічі на день
3. Дихання з опором. Виконати повільний вдих носом, а видих (довший, ніж вдих) – через трохи стиснуті губи. 5-8 хвилин двічі на день
4. Стимуляція діафрагмального дихання. Стоячи (або лежачи на спині) і поклавши (для контролю) одну руку на грудну клітину, а другу – на живіт, дихати за рахунок роботи м’язів живота. 5-6 хвилин двічі на день
5. У положенні сидячи, витягнувши руки перед собою і склавши пальці в замок, зробити глибокий вдих носом, а на видиху повільно рухати зчепленими руками ліворуч-праворуч, до повного видиху. Після цього повернутися у початкове положення і зробити вдих. 8-10 повторень двічі на день
6. У положенні стоячи повільно підвести руки через сторони вгору, вдихаючи носом, і потягнутися вгору. З видихом опустити руки і повернутися у початкове положення. 8-10 повторень двічі на день
7. У положенні сидячи або лежачи, згинати та розгинати ноги в колінних суглобах, 
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