КАФЕДРА СПОРТИВНОЙ МЕДИЦИНЫ И ЛЕЧЕБНОЙ ФИЗКУЛЬТУРЫ БЕЛМАПО

Комплекс специальных упражнений для реабилитации коленного сустава.

Перед работой обязательно разогреться, растянуться. 
Работа по 45-60 сек. с максимальным напряжением поврежденных мышц и правильной техникой. 
Выполнять работу триплетами (3 упражнения по 2-3 серии), с каждой серией уменьшая количество повторов до 1-2 в 1 мин. (крайне медленно!). «Переступать» упражнения через 3. после каждого блока упражнений – встряхнуться, потянуться.

Темп медленный, дыхание свободное. 
Концентрировать внимание на болевую точку (поврежденное место).  Внимание: работа выполняется с носком на себя! 

После занятий боли, дискомфорта быть не должно!
1. И.п. – лежа на спине. Напрягать четырехглавую мышцу бедра поврежденной ноги, передвигая надколенник вверх и вниз. Повторить 200-500 раз с интервалом отдыха по мере усталости 1 мин. Сократив мышцу, задержите позу на 5 сек, затем максимально расслабьтесь. Повторить 4 раз. 

2. И.п. – то же. Поочередно поднимать прямые ноги (носок на себя – всегда!)  по 10 раз каждой ногой.

3. И.п. – то же. Поочередно отводить прямые ноги в сторону, скользя ими по полу по 10 раз каждой ногой. 

4. И.п. – то же. Поднять прямые ноги вверх, скрестить их на весу (левая перед правой), затем развести и вернуться в и.п. То же, поменяв положение ног (правая перед левой).. 

5. И.п. – то же. Поднять прямые ноги вверх, развести в стороны, затем снова  соединить и вернуться в и.п. Повторить 10 раз.

6. И.п. – то же. Поднять прямую поврежденную ногу вверх (носок на себя), согнуть ее на весу в колене, затем выпрямить и вернуться в и.п. Повторить 10 раз. 

7. И.п. – то же. Поднять поврежденную прямую ногу вверх (носок на себя), согнув ее в тазобедренном суставе до прямого угла и поддерживая обеими руками (пальцы сцеплены в «замок») в подколенной области; затем согнуть ногу в колене на весу и выпрямить (движения не должны вызывать болевых ощущений). Повторить 50-100 раз с интервалом отдыха 1 мин. 

8. И.п. – то же, ноги согнуты в коленных суставах (стопы у ягодиц). «Ходьба» на месте, стараясь доставать коленями живот. Повторить 40 раз. 

9. И.п. – сидя, ноги, согнутые в коленях, на ширине плеч, стопы на полу. Переступать ногами на полступни вперед, до полного выпрямления в коленных суставах и так же назад – до сгибания в коленях под прямым углом. Повторить 20 раз. 

10. И.п. – то же. Не отрывая стопы от пола, поочередно переставлять носок, а затем пятку в сторону на 6-8 счетов; так же вернуться в и.п. То же другой ногой. Повторить 10 раз.

11. И.п. – то же. Поднять руками (пальцы сцеплены в «замок» под коленом) поврежденную ногу и на весу выполнять маятникообразные движения голенью, не вызывая болевых ощущений. Повторить 20-30 раз. 

12. И.п. – сидя, ноги вытянуты. Поочередно поднимать прямые ноги (носок на себя) и опускать. По 10 раз каждой ногой.  

13. И.п. – то же. Поднимать ноги вверх (носки на себя), разводить их в стороны на весу и соединять. Повторить 10 раз. 

14. И.п. – сидя, ноги выпрямлены. Поочередно сгибать ноги к животу и выпрямлять по 20 раз каждой ногой. 

15. И.п. – сидя на стуле, ноги на весу. Медленно покачивать голенями вперед-назад, меняя положение ног, носок на себя. Можно с отягощением.  Повторить 4 раз за 1 мин.  

16. И.п. – то же. Круговые движения поврежденной ногой в коленном суставе по часовой и против часовой стрелки. Повторить 20 раз. 

17. И.п. – стоя, упор руками на спинку стула. Не отрывая стопы от пола, поочередно передвигать носки, а затем пятки в стороны (до положения ноги врозь); затем так же передвигать до положения ноги вместе. Повторить 20 раз. 

18. И.п. – то же. Медленно не полностью присесть, до болевых ощущений. Повторить 15-30 раз.

19. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Согнуть поврежденную ногу в колене и перенести на нее вес тела, то же здоровой ногой. Повторить 10 раз. 

20. Ходьба 

· обычная, 

· боком, 

· назад, 

· скрестным шагом, 

· в полуприседе на широкой и узкой площади опоры по 30 шагов в каждом варианте. 

Конкретные упражнения выбираются доктором совместно с тренером по физподготовке и спортсменом!

На последующих этапах реабилитации работа с весами – по разрешению врача; беговая  30 мин.; комплекс + тренажеры индивидуально (кроме ног) 60-80 мин.; беговая + статическое растягивание + индивидуально тренажеры 20+10+30 мин. 

Ежедневно: ФТЛ + фармкоррекция +массаж.

