Муниципальное учреждение «Светленская районная больница № 1»

Фельдшерско-акушерский пункт с.Наумовка

ШКОЛА АРТЕРИАЛЬНОЙ ГИПЕРТОНИИ



Примерные комплексы упражнений при гипертонической болезни

                       

 (для людей, занимающихся в щадящем режиме)

Исходное положение: лёжа на спине

1. Согнуть ноги в голеностопных суставах (стопы на себя) и одновременно сжать пальцы 

   рук (вдох) Все мышцы слегка напряжены. Разогнуть ноги и разжать пальцы рук (выдох); 
   расслабиться.

     




Повторить 6 – 8 раз.

2. Диафрагмальное дыхание, 4 -5 вдохов и выдохов.

3. Согнуть руки, подняв кисти к плечам; потянуться руками вверх, за голову (вдох). 
    Опустить руки вдоль туловища (выдох), расслабляя мышцы плечевого пояса.





Повторить 4 – 5 раз.
4.  Руки вдоль туловища. Напрячь мышцы ног, прижимая их к кровати (вдох)

     и потянувшись пятками вниз. Расслабить мышцы (выдох)






Повторить 3 – 4 раза

5.  Согнуть левую руку, приводя кисть к левому плечу, и одновременно согнуть левую 
     ногу в коленном и тазобедренном суставах (вдох). Разогнуть руку, ногу расслабив 

     мышцы (выдох)

 




Повторить 4 – 5 раз каждой рукой и ногой






(дыхание не задерживать).

6.  Приподнять  одну ногу и делать круговые движения в тазобедренном суставе 
     (как бы рисуя большие круги в воздухе). Ногу опустить, расслабить мышцы

     (должно появиться ощущение тяжести в ноге). Дыхание произвольное.






Повторить 6 – 8 раз каждой ногой

7.  Диафрагмальное дыхание, 4 – 5 вдохов и выдохов.

8.  Подняв кисти к плечам, делать круговые движения в плечевых суставах. Затем 
     опустить руки вдоль тела и снять напряжение мышц рук и плечевого пояса.

     Дыхание произвольное, но без задержки.






Повторить 8 – 10 раз.

9.  Одновременно свободными маховыми движениями отвести в сторону прямые
      ногу и одноимённую руку (вдох). Вернуться в исходное положение (выдох).






Повторить 3 – 4 раза в каждую сторону.

10. В заключение выполнить релаксацию в положении лёжа на спине, без движений: 

     - Лёжа на спине, под головой невысокая подушка, голова слегка повёрнута в сторону
       (любую) так как при этом легче расслабляются мышцы шеи. Руки слегка согнуты в

       локтевых суставах, ладони повёрнуты вниз. Ноги слегка разведены и немного согнуты

       в коленях (для чего под колени положить мягкий валик). Стопы должны несколько
       развернуться кнаружи.

1.  Попробуйте последовательно уменьшать напряжение в разных группах мышц: лица
     (мимических и жевательных мышц), шеи, плечевого пояса, рук, ног. (Пусть кто- нибудь

      из посторонних поможет вам, давая краткие и чёткие инструкции: 

      «Разгладить лоб»

      «Глаза спокойные, веки тяжёлые»
      «Язык приподнят к небу»

      «Возникает ощущение тяжести всех мышц и всего тела, ощущение тепла»






Сделать 3-4 таких упражнений с интервалом в 30 сек.

2. Проследите мысленно за своим дыханием, как бы рисуя перед собой вертикальную
    линию: вверх – вдох, вниз – выдох. Дыхание должно быть ровным, спокойным.
    При таком дыхании степень расслабления мышц повышается.






Повторить 3 – 5 раз с интервалом в 30 секунд.

3. Мысленно произнесите слово «я» - на вдохе. (грудная клетка наполняется воздухом).
    На выдохе произнесите мысленно: «Расслабляюсь». При этом вы должны ощутить
    Приятную тяжесть в мышцах, покой и тепло.






Повторить 3 – 5 раз с интервалом в 30 секунд.

4. Переключайте внимание на различные группы мышц, произнося про себя: «Моя правая
    рука расслаблена», и т.д. Затем попробуйте расслабить мышцы всего тела («Всё моё
    тело расслаблено»)






Повторите 3 – раза с интервалом в 1 минуту

