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1. Комплекс упражнений при нарушениях обмена веществ

В комплексе всех лечебных мероприятий при лечении болезней обмена веществ одно из ведущих мест занимает лечебная физическая культура. Усиленная мышечная работа помогает повышению и лучшей регулировке общего обмена веществ, тонизирует деятельность выделительной системы, иногда даже усиливая ее, а это ведет к постепенной потере веса и выделению из организма избыточного количества солей.

Надо стремиться, чтобы физическая нагрузка по возможности была распределена равномерно в течение дня.

После сна необходимо делать утреннюю гимнастику.

Занятия лечебной гимнастикой состоят из трех разделов: вводного, основного, заключительного.

Во вводный раздел включаются ходьба простая и осложненная, упражнения на внимание и дыхательные упражнения. Упражнения вводного раздела являются разминкой и подготовкой к более трудным движениям.

В основной раздел включаются упражнения для крупных мышц туловища с постепенно увеличивающейся амплитудой движений и упражнения для мышц живота. Чтобы усилить работу легких и сердца и повысить обмен веществ, включают упражнения с элементами игр, с мячами.

В заключительный раздел входят спокойная ходьба и простые упражнения из исходного положения стоя и сидя в чередовании с дыхательными упражнениями, чтобы снизить общую нагрузку, успокоить дыхание и выровнять работу сердца. 

Особое внимание при проведении занятий необходимо обращать на дыхание. При выполнении упражнений дыхание должно быть ровное, спокойное, ритмичное, без задержки дыхания. Вдох должен совпадать с такими движениями, в которых создается наиболее выгодное положение для расширения грудной клетки, например, поднимание рук, выпрямление тела. Для выдоха наиболее выгодные положения создаются при наклонах, сгибаниях, приседании и опускании рук вниз.  Нужно делать плавный глубокий вдох и полный продолжительный выдох. Вдыхать и выдыхать надо спокойно, бесшумно, через нос. Упражнения, затрудняющие дыхания, например, круговые движения туловища, не нужно делать в начале занятия, а только, когда выработается правильное дыхание.

Если при выполнении упражнения появится небольшая одышка или сердцебиение, необходимо прекратить упражнения, спокойно походить, сделать два-три дыхательных упражнения. 

Начинать занятия гимнастикой лучше всего с ходьбы. Она является разминкой, постепенно приводящей организм к исходному положению для занятий физическими упражнениями, способствующей хорошей осанке. Ходьба вызывает потребность в глубоком дыхании. Ходьбу можно проводить на месте, высоко поднимая колени и энергично размахивая руками, или  с места в течение 1-1,5 минут.

После ходьбы следуют упражнения, потягивающего характера, сопровождающиеся глубоким дыханием. Эти упражнения расправляют грудную клетку, способствуют выпрямлению позвоночника, вовлекают в работу мышцы спины, которые в момент поднимания рук и прогибания расправляются и напрягаются, а в исходном положении расслабляются, способствуя правильной осанке, и подготавливают организм более сложной мышечной работе. Глубокое дыхание способствует притоку крови к сердцу, легким, обогащая кровь кислородом, и таким образом повышает питание сердечной мышцы и улучшает снабжение кровью головного мозга. 

Приседания, попеременное сгибание ног в коленях, опускание на колени, маховые движения ногами – увеличивают подвижность в суставах нижних конечностей, укрепляют мышцы ног, улучшают кровообращения в тазовой области. Все эти упражнения сопровождаются движениями рук, в работу также вовлекаются мышцы туловища и плечевого пояса.

Наклоны туловища вперед-вниз, повороты в стороны, круговые движения туловища, наклоны в стороны, прогибание назад – эти упражнения укрепляют мышцы спины, брюшного пресса, способствуют гибкости и подвижности позвоночника, улучшают кровообращение в брюшной полости, работу кишечника, способствуют правильной работе выделительных органов, противодействуют отложению жира и предупреждают отвислость живота.

Упражнения лежа на спине или сидя, такие как поднимание ног, поднимание туловища из положения лежа, «велосипед», укрепляют мышцы брюшного пресса и таза, улучшают работу органов брюшной полости.

Маховые движения руками, силовые упражнения рук (сгибание рук в упоре) укрепляют мышцы рук и плечевого пояса и увеличивают подвижность суставов верхних конечностей. 

Каждое упражнение комплекса, благодаря гармонической взаимосвязи мышечной системы, оказывает воздействие на сердечно-сосудистую и дыхательную системы. 

Необходимо вести строгое наблюдение за эффективностью занятий, регулярно проверять пульс, вес, кровяное давление. Снижение веса, уменьшение одышки, улучшение работы сердца и общего самочувствия, уменьшение боли в суставах, улучшение их подвижности говорят о положительном эффекте от лечебной гимнастики. 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ №1

	№
	Исходное положение
	Выполнение
	Повтор упражнения

	1
	Лежа на спине, ноги вместе, руки вытя-нуты вдоль туловища
	Сжимание и разжимание пальцев рук и ног.
	10-15 раз в среднем темпе

	2
	Лежа на спине, ноги вместе, руки вытя-нуты вдоль туловища
	Слегка согнуть левую ногу в колене, выпрямляя левую, одновременно согнуть правую ногу. Продолжая выполнять упражнение, с каждым разом увеличивать угол сгибания, имитируя ходьбу.
	8-16 раз в среднем темпе

	3
	Лежа на спине, ноги вместе, руки вытя-нуты вдоль туловища ладонями вниз
	Согнуть руки в локтях, пальцы к плечам, разогнуть руки и положить вдоль туловища ладонями вниз
	6-10  раз в среднем темпе

	4
	Лежа на спине, ноги вместе, руки вытя-нуты вдоль туловища
	Поднять руки вверх, прогибаясь в спине – вдох, опустить руки – выдох.
	3-4 раза в медленном темпе

	5
	Лежа на спине, ноги вместе, руки вытя-нуты вдоль туловища
	Сгибая левую ногу в колене, поставить, положить влево, снова поставить и выпрямить. То же сделать правой ногой. 
	6-8 раз каждой ногой в среднем темпе

	6
	Лежа на спине, ноги вместе, руки согнуть в локтях, опираясь на локти
	А) опираясь на локти, приподнять повыше голову – опустить;

Б) опираясь на локти, прогнуться в грудной части -  опустить спину;

В) поднять таз – опустить.
	5-8 раз попе-ременно под-нимая голову, грудь, таз в медленном темпе.

	7
	Лежа на спине, ноги согнуть в коленях, поставить, руки вдоль туловища
	Выпрямляя ноги, понять руки вверх – вдох, опустить руки, поставить ноги – выдох.
	4-6 раз в медленном темпе

	8
	Лежа на спине, ноги положить на ширину стопы
	Поворачивать носки внутрь
	6-8 раз в среднем темпе

	9
	Лежа на спине, ноги вместе, руки вытя-нуты вдоль туловища
	Скрестить ноги, колени развести шире в стороны, выпрямить ноги
	4-8 раз в среднем темпе

	10
	Лежа на спине, сог-нутые ноги поставить шире плеч, руки вы-тянуты вдоль туловища
	Раскачивать ноги в стороны до отказа
	8-12 раз попеременно в каждую сторону

	11
	Лежа на спине, ноги положить шире плеч, руки в стороны ладонями вверх
	Поворачивая туловище влево, правой рукой коснуться левой ладони – выдох, вернуться в исходное положение – вдох. То же сделать вправо
	6-8 раз попеременно в каждую сторону в среднем темпе

	12
	Лежа на спине, ноги вместе, руки вытя-нуты вдоль туловища
	Круговое движение левой ногой (как при езде на велосипеде). То же сделать правой ногой
	8-10 кругов каждой ногой в среднем темпе

	13
	Лежа на спине поставить ноги, руки положить на живот
	Медленно поднимая повыше стенку живота, сделать глубокий вдох, медленно втягивая ее в себя и слегка нажимая руками на живот, сделать медленный продол-жительный выдох
	3-4 раза

	14
	Лежа на спине, ноги вместе, руки вытя-нуты вдоль туловища
	Опираясь руками в пол, сесть – выдох, лечь – вдох 
	4-8 раза в среднем темпе

	15
	Лежа на спине, левую ногу положить на правую
	Круговые движения левой стопой. То же сделать правой стопой, положив правую ногу на левую
	8-12 кругов каждой стопой в среднем темпе

	16
	Сидя на полу, ноги вместе, руки поднять в стороны
	Опустить руки на ноги и скользя ими по ногам в стороны стоп, наклониться вперед – выдох, выпрямиться, поднять руки в стороны – вдох 
	6-8 раз в среднем темпе

	17
	Основная стойка
	Ходьба с места обыкновенная. Спокойная
	20-30 секунд

	18
	Ноги поставить на ширину плеч, руки опущены
	Медленно развести руки в стороны – вдох, медленно опустить – выдох  
	2-3 раза


КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ №2

	№
	Исходное положение
	Выполнение
	Повтор упражнения

	1
	Основная стойка.
	Ходьба с высоким подни-манием коленей и маховыми движениями рук. Ходьба в начале замедленная с постепенным ускорением и снова замедленная к концу.
	1-1,5 минуты

	2
	Ноги поставить на ширину плеч, руки опущены.
	Медленно поднять руки вперед вверх – вдох, опуская в стороны вниз – выдох.
	4-6 раз

	3
	Ноги поставить  шире плеч, руки опущены.
	Скользя одной рукой по ноге вниз, другой по боку вверх, наклониться в сторону опущенной руки – выдох, выпрямиться – вдох.
	6-8 раз в каждую сторону в среднем темпе.

	4
	Ноги поставить на ширину плеч, руки опущены.
	Поднять руки вверх – вдох, приседая, опустить руки вперед вниз и отвести назад – выдох.
	6-10 раз в среднем темпе.

	5
	Ноги поставить  шире плеч, руки опущены.
	Отводя руки назад вверх – вдох. Наклониться вперед вниз и, опуская руки, коснуться ими пола – выдох.
	6-12 раз в среднем темпе.


	6
	Ноги поставить вместе, руки сог-нуть перед грудью ладонями вниз.
	Разгибая руки в стороны ладонями вверх, поднять ногу в сторону.
	8-12 раз каждой ногой попеременно в среднем темпе.

	7
	Ноги поставить  шире плеч, руки перевести на пояс.
	Наклонить туловище вперед и, поворачиваясь вправо отклониться назад, затем, поворачиваясь влево, накло-ниться вперед. То же сделать в другую сторону.
	6-10 раз в среднем темпе попеременно в каждую сторону.

	8
	Ноги поставить вместе, руки поднять в стороны ладонями вверх.
	Поднять повыше согнутую ногу в колене, одновременно руки скрестить перед грудью ладонями вниз, коснуться их коленом. Закончив упражне-ние спокойно походить секунд 20-30.
	6-10 раз, касаясь попеременно то левым, то правым коленом скрещенных перед собой рук, темп средний.

	9
	Встать на колени на коврике, руки опущены.
	Поднять руки вверх – вдох, повернуться влево и, опуская руки, упереться ими в пол – выдох, выпрямляясь поднять руки – вдох. То же сделать вправо.
	4-8 раз в каждую сторону попеременно в среднем темпе.

	10
	Лежа на спине, руки вытянуть вдоль туловища.
	Разводя ноги в стороны, поднять их вверх, снова развести в стороны и, опуская, соединить.
	6-10 раз в среднем темпе.

	11
	Лечь на сипу, ноги соединить, руки вытянуть вдоль туловища.
	А) поднять прямые ноги вверх – выдох, опустить – вдох;

Б) затем сесть и, наклоняясь вперед, слегка согнуть в коленях, коснуться руками носков -  выдох, лечь – вдох.
	6-12 раз в среднем темпе.

	12
	Встать лицом к сидению стула на расстоянии большого шага, ноги вместе, руки опущены.
	А) левую ногу поставить на стул и, сгибая ее в колене, поднять руки в стороны, прогнуться в спине;

Б) затем выпрямить ногу, опуская руки, наклониться к ноге и коснуться руками носка, снова согнуть ногу и поднять руки в сторону, затем опустить ногу и руки. То же сделать правой ногой.
	6-10 раз каждой ногой, попеременно в среднем темпе.

	13
	Встать левым боком к спинке стула. Левую руку положить на спинку, правую руку поднять вверх, правую ногу отвести назад.
	Опуская правую руку вниз, отвести ее назад, одно-временно поднять правую ногу повыше вперед и, не останавливаясь, поднять ру-ку вперед  вверх, ногу отвес-ти назад. То же сделать левой ногой и рукой, стоя правым боком у спинки стула.
	6-10 раз каждой ногой в среднем темпе.

	14
	Основная стойка
	Ходьба на месте, высоко поднимая колени, 15-30 секунд без остановок, затем ходьба с места, вначале быстрая с постепенным замедлением к концу до 1 минуты. Потом, остано-вившись поднять руки вверх – вдох, опустить – выдох.
	3-4 раза в медленном темпе.


2. Полезные рекомендации для самостоятельных занятий лечебной физкультурой

Основные принципы занятий:

· Систематичность, под которой понимается определенный набор и распределение упражнений, их дозировка, последовательность; система занятий диктуется задачами тренировки;

· Регулярность занятий предполагает их ритмичное повторение и соответственно чередование нагрузок и отдыха. В ЛФК обычно под регулярностью понимается ежедневность занятий;

· Длительность. Эффективность физических упражнений прямо зависит от длительности занятий;

· Постепенное повышение физической нагрузки. В процессе тренировки возрастают функциональные возможности и способности организма, поэтому должна повышаться физическая нагрузка;

· Индивидуализация. Необходимо учитывать индивидуальные физические и психологические особенности каждого занимающегося, сильные и слабые стороны его организма, особенности его заболевания;

· Разнообразие средств. В ЛФК рационально сочетаются, дополняя друг друга, гимнастические, спортивные, игровые, прикладные и другие виды упражнений для разностороннего воздействия на организм. 

Условия проведения самостоятельных занятий:

· Регулярно проветриваемое помещение;

· Влажная уборка раз в неделю;

· Заниматься нужно в удобной одежде и обуви.

Для укрепления общего состояния организма рекомендуется проводить курсы массажа 1-2 раза в год, использовать разные методики закаливания. Необходим рациональный режим дня и питания. Рекомендуются занятия сезонными видами отдыха (лыжи, коньки, летние виды игр на свежем воздухе).

При некоторых заболеваниях рекомендуется также плавание и другие водные процедуры (например, заболевания дыхательной и сердечно-сосудистой систем).

3. Полезные рекомендации при занятиях лечебной физкультурой при заболеваниях обмена веществ

При занятиях ЛФК при заболеваниях обмена веществ действуют принципы, описанные выше: систематичность, регулярность, длительность,  постепенное увеличение физической нагрузки, индивидуализация, разнообразие средств. Также рекомендуются  водные процедуры (теплые, холодные и контрастные обливания, обтирания, различные души, а также парная баня и сауна), ходьба, разнообразные аэробные упражнения (ходьба на лыжах, аэробные танцы). Рекомендуется разные методики закаливания для общего укрепления организма.

Важной частью самостоятельных занятий физкультурой является утренняя гимнастика. Гимнастика помогает активизировать деятельность всего организма после сна. Регулярная гимнастика улучшает состояние нервной, сердечно-сосудистой системы, укрепляет костно-мышечный каркас. Обычный комплекс рассчитан на 8-15 минут, сокращенный – на 2-3 минуты. Как самоконтроль в гимнастике оцениваются самочувствие, работоспособность, настроение в течение дня.  

Наиболее доступной для всех водной процедурой является влажное обтирание. В первые дни занятия утренней гимнастикой лучше всего некоторое время делать растирание сухим полотенцем сначала до пояса, а потом растирание и всего тела. Руки растирают от кисти к плечу, грудь и живот – кругообразными движениями, спину – перекинув полотенце через плечо, ноги – от ступни к бедру.

Влажное обтирание сначала производят водой комнатной температуры или слегка тепловатой, затем постепенно снижают температуру до прохладной. В зимнее время лучше не начинать влажного обтирания, а растирать тело сухим полотенцем.

Влажное обтирание нужно делать так: смочить губку, обыкновенную мочалку или просто полотенце в воде, слегка отжать и растереть тело сначала до пояса, затем насухо растереть сухим полотенцем, потом обтереть ноги и тоже насухо растереть полотенцем.

Растираться сухим полотенцем надо так, чтобы тело слегка порозовело и появилось ощущение приятной теплоты.

Если в силу бытовых или каких-либо других причин заниматься спортом невозможно, то в этом случае нужно обязательно ежедневно устраивать прогулки. Ходьба вовлекает в работу большое количество мышц, улучшает работу легких и сердца, благоприятно действует на работу внутренних органов и повышает общий обмен веществ. 

На эффективность пешеходных прогулок влияет расстояние, рельеф местности и темп ходьбы. Продолжительность и время прогулок можно легко регулировать по своим силам  и состоянию здоровья. Лучше проводить прогулку в утренние часы, но можно и вечером, перед сном. Включив в режим дня пешеходные прогулки, надо проводить их ежедневно, круглый год независимо от времени года и погоды.

Во время прогулки очень хорошо некоторое расстояние пройти бодрым шагом, затем постепенно замедлить ходьбу, сделать 2-3 глубоких вдоха, сопровождая их продолжительными выдохами, а потом идти обычным шагом.

Продолжительность первых пешеходных прогулок должна быть 15-30 минут, постепенно можно довести их до 1,5-2 часов.
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