Раздел 3.3. Реабилитация

3.3.1 Реабилитация физическими методами

3.3.1.3
Тема: Формы и методы применения физических упражнений
УЧЕБНЫЕ ВОПРОСЫ:
1. Формы лечебной физической культуры (ЛФК).

2. Лечебная гимнастика. 

3. Утренняя гигиеническая гимнастика. Самостоятельные занятия.

4. Дозированная ходьба. Терренкур.

5. Методы применения физических упражнений при занятиях ЛФК.

1. К формам лечебной физической культуры относятся: лечебная гимнастика, утренняя гигиеническая гимнастика, самостоятельные занятия, дозированная ходьба, терренкур (дозированное восхождение), лечебное плавание, ходьба на лыжах, гребля. 

2. Лечебная гимнастика – основная форма лечебной физической культуры, Занятия лечебной гимнастикой могут быть как индивидуальными, так и групповыми (малогрупповыми). Группы формируются по нозологическому признаку. Занятие лечебной гимнастикой состоит из вводной части (10-20% от общего времени занятия), основной (60-80% от общего времени занятия), заключительной (10-20%). Физиологическая кривая распределения нагрузки на занятии лечебной гимнастикой может быть как одновершинной, так и многовершинной.
3. Утренняя гигиеническая гимнастика оказывает общетонизирующее воздействие на организм, способствуя более быстрому переходу от cна  к бодрствованию. В комплексах упражнений утренней гигиенической гимнастики используют общеразвивающие упражнения, начиная с движений для мелких и средних мышечных групп и постепенно включая упражнения для крупных мышечных групп. Занятие проводится в спокойном темпе, используются дыхательные упражнения с акцентом на диафрагмальное дыхание. Продолжительность занятий составляет в среднем 10-20 мин.
Самостоятельные занятия – специально подобранные комплексы упражнений, которые пациент выполняет самостоятельно в стационаре или в домашних условиях для повышения эффективности занятий ЛФК. Комплексы упражнений для самостоятельных занятий предварительно разучиваются с инструктором-методистом ЛФК, контролируется правильность их выполнения.
4. Дозированная ходьба используется как средство тренировки сердечно-сосудистой и дыхательной системы, восстановления  уровня физической работоспособности, для воссоздания стереотипа походки (при заболеваниях нервной системы, травмах опорно-двигательного аппарата), формирования компенсаций при стойких нарушениях рисунка ходьбы. Дозируется лечебная ходьба скоростью передвижения и длиной пути.
Терренкур (дозированное восхождение) используется при заболеваниях сердечно-сосудистой, дыхательной систем, нарушениях обмена веществ, поражениях опорно-двигательного аппарата, нервной системы. Ходьба при терренкуре осуществляется по специальным маршрутам, включающим подъемы, спуски, участки ходьбы по ровной местности. Маршруты терренкура подразделяются на группы в зависимости от угла подъема (от 4° на наименее сложном маршруте до 20°-30°на наиболее сложном), соотношения подъемов и спусков с ходьбой по ровной местности, длины дистанции, количества и продолжительности остановок для отдыха. Терренкур является более интенсивной нагрузкой по сравнению с дозированной ходьбой.
5. К методам лечебной физической культуры относятся:
- метод строго регламентированного упражнения, подразделяющийся на:

а) метод повторного упражнения, когда упражнение выполняется без существенного изменения движений;

б) метод интервального упражнения, когда умеренные  по интенсивности для данного занимающегося нагрузки чередуются с более значительными;

- игровой метод, когда действия занимающихся подчинены определенным правилам, а движения не подлежат строгой регламентации;

- метод круговой тренировки, заключающийся в выполнении каждого из определенных упражнений или комплексов упражнений на специально оборудованном месте с переходом от одного места к другому.
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
1. Медицинская реабилитация: Рук-во для врачей/ Под ред. В.А.Епифанова. – М, Медпресс-информ, 2005. – 328 с.

2. Физическая реабилитация: Учебник для студентов высших учебных заведений. /Под общей ред. Проф. С.Н.Попова. Изд.2-е. – Ростов-на-Дону: изд-во «Феникс», 2004. – 608 с.

3. Лечебная физическая культура: Справочник/ Под ред. Проф. В.А. Епифанова. – М.: Медицина, 2004. – 592 с.

4. Лечебная физическая культура в системе медицинской реабилитации: руководство  для  врачей.  Под ред. А.Ф. Каптелина, И.П. Лебедевой. – М.: Медицина, 1995. – 400 с.

