
ÌÀÌÀ & ÌÀËÛØ. Ãèìíàñòèêà è ìàññàæ. ×àñòü 2.2. Îò 3 äî 4 ìåñÿöåâ, äîíîøåííûé ðåáåíîê Êîãäà ìàëûø âçðîñëååò – ìåíÿåòñÿ åãî ðèòì æèçíè, îí íà÷èíàåò îñâàèâàòü íîâûå íàâûêè. Ìåíÿþòñÿ è óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå âõîäÿò â åãî ãèìíàñòè÷åñêèé êîìïëåêñ. Ñíà÷àëà íåìíîãî î òîì, ÷òî åãî òåïåðü îòëè÷àåò…Êîãäà ìàëûøó èñïîëíÿåòñÿ 3 ìåñÿöà, îí âåäåò áîëåå àêòèâíûé îáðàç æèçíè. Ò.ê. â ýòîì âîçðàñòå îí áîäðñòâóåò íà íåñêîëüêî ÷àñîâ áîëüøå, äëÿ çàíÿòèé íàäî âûáðàòü âðåìÿ, êîãäà ó ìàëûøà õîðîøåå íàñòðîåíèå. Â 3,5 ìåñÿöà ìàëûø óâåðåííî äåðæèò ãîëîâêó, ñïîñîáåí ïîäíèìàòü ãðóäü è îïèðàòüñÿ íà ðóêè.Êîãäà ìàëûø âçðîñëååò – ìåíÿåòñÿ åãî ðèòì æèçíè, îí íà÷èíàåò îñâàèâàòü íîâûå íàâûêè. Ìåíÿþòñÿ è óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå âõîäÿò â åãî ãèìíàñòè÷åñêèé êîìïëåêñ. Ñíà÷àëà íåìíîãî î òîì, ÷òî åãî òåïåðü îòëè÷àåò…Êîãäà ìàëûøó èñïîëíÿåòñÿ 3 ìåñÿöà, îí âåäåò áîëåå àêòèâíûé îáðàç æèçíè. Ò.ê. â ýòîì âîçðàñòå îí áîäðñòâóåò íà íåñêîëüêî ÷àñîâ áîëüøå, äëÿ çàíÿòèé íàäî âûáðàòü âðåìÿ, êîãäà ó ìàëûøà õîðîøåå íàñòðîåíèå. Â 3,5 ìåñÿöà ìàëûø óâåðåííî äåðæèò ãîëîâêó, ñïîñîáåí ïîäíèìàòü ãðóäü è îïèðàòüñÿ íà ðóêè. Â ýòîì âîçðàñòå åãî íàäî êàê ìîæíî ÷àùå âûêëàäûâàòü íà æèâîò. Ýòà ïðîöåäóðà ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ ðàçëè÷íûõ ìûøö, â òîì ÷èñëå è ìûøö øåè.Â 4 ìåñÿöà ìàëûø óæå ìîæåò äåðæàòüñÿ íà âûòÿíóòûõ ðóêàõ, îïèðàÿñü ëàäîííûìè íà êðîâàòü. ×òîáû ó ðåáåíêà ðàçâèâàëèñü ñâÿçî÷íûé àïïàðàò ñóñòàâîâ êèñòè è ìûøöû ëàäîíåé – íàäî ó÷èòü ðåáåíêà õëîïàòü â ëàäîøè (èãðà â «ëàäóøêè») è óäàðÿòü èìè ïî êàêîìó-íèáóäü ðîâíîìó ïðåäìåòó (äëÿ ýòîé öåëè ìîæåò ïîäîéòè ÿðêèé ýìàëèðîâàííûé êîíòåéíåð ñ ïëàñòèêîâîé êðûøêîé èç íàáîðà, êîòîðûé, ïî-ìîåìó, ìîæíî êóïèòü íà ëþáîì ðûíêå; îí î÷åíü ëåãêî ïðèâëå÷åò âíèìàíèå ìàëûøà ñâîèì öâåòîì).Â 4 ìåñÿöà ìàëûø íà÷èíàåò «ðàçãîâàðèâàòü». Â ìîìåíòû, êîãäà åìó ÷òî-òî íðàâèòüñÿ, îí íà÷èíàåò ëåïåòàòü íà «ñâîåì» ÿçûêå è óëûáàòüñÿ; êðîìå òîãî, îí àêòèâíî äâèãàåò è ðóêàìè è íîãàìè – ýòî îäíî èç ñàìûõ ïîëåçíûõ äëÿ íåãî óïðàæíåíèé – óêðåïëÿþòñÿ ìûøöû è ñóñòàâû ðåáåíêà. ×òîáû «ïîäòîëêíóòü» ìàëûøà ê òàêèì äâèæåíèÿì ìîæíî ïðèâÿçàòü åìó ê íîæêàì (ê êàæäîé îòäåëüíî è íå òóãî) êîëîêîëü÷èê èëè ìàëåíüêóþ ïîãðåìóøêó-øàðèê è êîãäà ìàëûø ïîäåðãàåò íîæêîé, òî óñëûøèò çâóê êîëîêîëü÷èêà èëè ïîãðåìóøêè è åìó íåïðåìåííî ñòàíåò ëþáîïûòíî «ïî÷åìó òàê ïîëó÷àåòñÿ?» è îí ïîäåðãàåò íîæêàìè åù¸. À ÷òîáû øåâåëèëèñü ìàëåíüêèå ðó÷êè – íà íèõ ìîæíî ïðèâÿçàòü êðàñèâûå öâåòíûå ëåíòî÷êè è ìàëûø íà÷íåò èõ ðàçãëÿäûâàòü, øåâåëÿ ïðè ýòîì ðó÷êàìè.Â âîçðàñòå 4 ìåñÿöåâ ó ðåáåíêà ïðîÿâëÿåòñÿ èíòåðåñ ê ðàçëè÷íûì èãðóøêàì. Îí âñå ÷àùå áåðåò èõ â ðóêè è ñòàðàåòñÿ óäåðæàòü. Ðåêîìåíäóåòñÿ â ýòî âðåìÿ äàâàòü ðåáåíêó ïîãðåìóøêè ñ óäëèíåííîé êðóãëîé ðó÷êîé, ÷òîáû ðåáåíîê âî âðåìÿ èãðû îòñòàâëÿë áîëüøîé ïàëåö. Îáû÷íî â ýòîì âîçðàñòå äåòè âñ¸ «ïðîáóþò íà çóá», çàòàñêèâàÿ â ðîò, è èõ ëþáèìûìè èãðóøêàìè ñòàíîâÿòñÿ òå, êîòîðûå ìîæíî «ïîãðûçòü è ïîæåâàòü» - ó êîòîðûõ óøè, õâîñòèêè è íîæêè äëÿ ýòîãî ïîäõîäÿò. Ðåçèíîâûå èãðóøêè (à ìàëûøè ëþáÿò ãðûçòü èìåííî èõ!) â ýòîò ïåðèîä äîëæíû áûòü òàêîãî ðàçìåðà, ÷òîá ðåáåíîê íè ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íå ìîã çàñóíóòü â ðîò, ò.å. áîëåå 8-10 ñì â äèàìåòðå. Ïîñòîÿííî ïðîâåðÿéòå èãðóøêè íà «ñòåïåíü ïîãðûçàííîñòè», îñîáåííî êîãäà íà÷íóò äàâàòü î ñåáå çíàòü çóáêè, èíà÷å ìàëûø ìîæåò ñëó÷àéíî îòãðûçòü «êóñî÷åê», à ïîñëåäñòâèÿ, êàê ñàìè ïîíèìàåòå, ì.á. íå ñàìûìè ëó÷øèìè.Â 3 ìåñÿ÷íîì âîçðàñòå, ó äåòåé, êàê ïðàâèëî, èñ÷åçàåò ãèïåðòîíóñ ìûøö-ñãèáàòåëåé ðóê, à ê 4 ìåñÿöàì – ìûøö-ñãèáàòåëåé íîã (îòñþäà è ìíîãèå ðàçãîâîðû î òîì, ÷òî ãèïåðòåíçèîííûé ñèíäðîì ïðè íåâðîëîãè÷åñêîé ñèìïòîìàòèêå ó ðåáåíêà ïðîõîäèò ñàì ïî ñåáå è ëå÷èòü åãî íå íàäî; íå ñòîèò ïóòàòü ïðè÷èíó ñî ñëåäñòâèåì (!) – ãèïåðòîíóñ ìîæåò è ïðîéòè, à âîò íåâðîëîãèÿ – îñòàíåòñÿ). Â ýòîì âîçðàñòå ìîæíî íà÷àòü ðàçëè÷íûå ïàññèâíûå óïðàæíåíèÿ, óêðåïëÿþùèå ìûøöû-ñãèáàòåëè ðóê è íîã. Â ïåðâîå âðåìÿ – îíè äîñòàòî÷íî ïðîñòûå è ëåãêèå, íî ïîñòåïåííî äîëæíû ñòàíîâèòüñÿ âñå áîëåå è áîëåå ñëîæíûìè.Îñíîâíûì ìåòîäîì ïðîâåäåíèÿ ïàññèâíûõ óïðàæíåíèé ÿâëÿåòñÿ âèáðàöèÿ èëè âñòðÿõèâàíèå. Â êîìïëåêñ ïðîöåäóð ìîæíî ââåñòè ìàññàæíûé ýëåìåíò – ðàñòèðàíèå, îñíîâàííîå íà ìàññèðîâàíèè ïîâåðõíîñòè òåëà ïîäóøå÷êàìè ñîãíóòûõ ïàëüöåâ. Íà÷èíàòü è çàêàí÷èâàòü ïðîöåäóðó ìàññàæà ñëåäóåò ïîãëàæèâàíèåì, ïîñêîëüêó ýòîò ïðèåì ñïîñîáñòâóåò óñïîêîåíèþ íåðâíîé ñèñòåìû ðåáåíêà è ðàññëàáëåíèþ åãî ìûøö.Ïîñòåïåííî ïðèåìû ìàññàæà äîëæíû ñòàíîâèòüñÿ áîëåå àêòèâíûìè è èíòåíñèâíûìè. Â ýòîì âîçðàñòå ââîäÿòñÿ óïðàæíåíèÿ, âûïîëíåíèå êîòîðûõ ñâÿçàíî ñ èñïîëüçîâàíèåì ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ. Îäíèì èç òàêèõ ñíàðÿäîâ äîëæåí ñòàòü ÿðêî ðàñêðàøåííûé íàäóâíîé ìÿ÷ (äèàìåòð ìÿ÷à îò 55 äî 75 ñì – â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà è ðîñòà ðåáåíêà). Ëó÷øå åñëè ìÿ÷ áóäåò ñ ñåãìåíòàìè ðàçíîãî öâåòà, ïîëîñêàìè, ðàçíîöâåòíûìè ãåîìåòðè÷åñêèìè ôèãóðàìè è ò.ï. è äîñòàòî÷íî ïðî÷íûì, ÷òîáû âûäåðæàòü âåñ ðåáåíêà. Ýòîò ìÿ÷ áóäåò î÷åíü õîðîøèì «ìàìèíûì ïîìîùíèêîì» - ïîçæå ñ îïîðîé íà ýòîò ìÿ÷ ðåáåíîê ìîæåò ó÷èòüñÿ ñòîÿòü, à êîãäà áóäåò ó÷èòüñÿ õîäèòü – «îïèðàÿñü» íà ìÿ÷ è êàòÿ åãî ðó÷êàìè âïåðåä ìîæíî è ïåðåäâèãàòüñÿ … Âîò òàêîãî «âîëøåáíîãî äðóãà ìàëûøà» Âàì íàäî âûáðàòü.Íóæíî ñëåäèòü çà ãèãèåíîé ìàëûøà è êàê ìîæíî ÷àùå ïðîâîäèòü âîäíûå ïðîöåäóðû (òåïëûå âàííû). Åñëè Âû íå íàó÷èëè ïëàâàòü ðåáåíêà ðàíåå, òî â ýòîì âîçðàñòå ñëåäóåò ó÷èòü åãî ïëàâàòü, ïîòîìó ÷òî ïëàâàíèå íå òîëüêî áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ñóñòàâû è ìûøöû, íî è óêðåïëÿåò âåñü îðãàíèçì â öåëîì.Äëèòåëüíîñòü çàíÿòèé ñ äåòüìè 3-4 ìåñÿ÷íîãî âîçðàñòà íàäî ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü. Åñëè äî 3-õ ìåñÿöåâ ïðîöåäóðà ñîñòàâëÿëà 15 ìèíóò, òî â âîçðàñòå 3,5-4 ìåñÿöåâ èõ ìîæíî äîâåñòè äî 20-25 ìèíóò. Óâåëè÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè çàíÿòèé ñëåäóåò ïðîâîäèòü â òîì ñëó÷àå, åñëè ðåáåíîê çäîðîâ è ó íåãî îòñóòñòâóåò îòðèöàòåëüíàÿ ðåàêöèÿ íà çàíÿòèÿ ãèìíàñòèêîé. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ñëåäóåò ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ó ñïåöèàëèñòà. Åñëè êàêîå-òî óïðàæíåíèå âûçûâàåò îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè ó ðåáåíêà – åãî íóæíî èñêëþ÷èòü.Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé:Ìàññàæ íîã. È.ï. - ëåæà íà ñïèíå. Íîãè íàïðàâëåíû ê ìàññàæèñòó. Äàííàÿ ïðîöåäóðà âûïîëíÿåòñÿ ìåòîäàìè ïîãëàæèâàíèÿ è êîëüöåâîãî ðàñòèðàíèÿ. Å¸ ñëåäóåò âûïîëíÿòü ëåãêèì ïîãëàæèâàíèåì ïî íàïðàâëåíèþ îò ñòîïû ê áåäðó (íå áîëåå 4 äâèæåíèé). Ïîñëå ýòîãî ïåðåéòè ê êîëüöåâîìó ðàñòèðàíèþ íîã.Êîëüöåâîå ðàñòèðàíèå íîã.Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðàâèëüíî âûïîëíèòü äàííóþ ïðîöåäóðó, ñëåäóåò áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè îõâàòèòü íîãó ðåáåíêà òàê, ÷òîáû ëåâàÿ ðóêà ðàñïîëàãàëàñü âûøå ïðàâîé. Çàòåì íóæíî íà÷àòü äåëàòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóêàìè ïî íàðóæíîé ñòîðîíå ãîëåíè è â 3 îáîðîòà äîñòèãíóòü êîëåíà. Êîëåíî ðàñòèðàòü ñòðîãî âîñïðåùàåòñÿ! Ïîñëå ýòîãî íóæíî ïåðåéòè ê ðàñòèðàíèþ ìûøö áåäðà. Äàííóþ ïðîöåäóðó ïîâòîðèòü 6 ðàç. Â ïðîöåññå ïðîâåäåíèè ïðîöåäóðû êîæà äîëæíà ñëåãêà(!!!) ïîêðàñíåòü.Âñÿ ïðîöåäóðà çàêàí÷èâàåòñÿ ïîãëàæèâàþùèìè äâèæåíèÿìè.Ñêîëüçÿùèå øàãè (ñ âèáðàöèåé).È.ï. - ëåæà íà ñïèíå. Ýòî óïðàæíåíèå áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ðàçâèòèå è óêðåïëåíèå ìûøö è ñóñòàâîâ íîã ðåáåíêà. Âî âðåìÿ ïðîöåäóðû ñëåäóåò èçáåãàòü ðåçêèõ äâèæåíèé, ÷òîáû ðåáåíîê íå ïîëó÷èë òðàâìó.Äëÿ âûïîëíåíèÿ ñëåäóåò âçÿòü â ðóêè ãîëåíü ðåáåíêà òàê, ÷òîáû áîëüøîé ïàëåö ðóêè ìàññàæèñòà íàõîäèëñÿ íà âíåøíåé ñòîðîíå ãîëåíè, à îñòàëüíûå ïàëüöû – íà âíóòðåííåé. Îáå íîãè ñëåäóåò âçÿòü îäíîâðåìåííî. Íîãè ó ðåáåíêà äîëæíû áûòü ñîãíóòû â êîëåíÿõ è ñòîïû äîëæíû ñòîÿòü íà ñòîëå.Îñíîâíûì ïðèåìîì âûïîëíåíèåì äàííîãî óïðàæíåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âñòðÿõèâàíèå. Äëÿ ýòîãî íóæíî âûïðÿìèòü ëåâóþ íîãó ðåáåíêà è ñëåãêà åå âñòðÿõíóòü. Çàòåì ñîãíóòü ñíîâà. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ñëåäèòü, ÷òîáû ïÿòêà ïëàâíî ñêîëüçèëà ïî ñòîëó, íå îòðûâàÿñü îò ïîâåðõíîñòè. Òàêóþ æå ïðîöåäóðó ñëåäóåò ïðîâåñòè è ñ ïðàâîé íîãîé. Äàííîå óïðàæíåíèå ñëåäóåò ïîâòîðèòü 4 ðàçà êàæäîé íîãîé. Åñëè ó ðåáåíêà â âîçðàñòå 3-4 ìåñÿöåâ íå èñ÷åç ãèïåðòîíóñ ìûøö ñãèáàòåëåé, ýòî óïðàæíåíèå íóæíî îòìåíèòü èëè çàìåíèòü åãî íà ðåôëåêòîðíîå óïðàæíåíèå «õîäüáà» (ñì. ×àñòü 2.1)2.Ìàññàæ ñòîï.È.ï. - ëåæà íà ñïèíå. Îñíîâíûìè ïðèåìàìè ÿâëÿþòñÿ ïîãëàæèâàíèå, ðàñòèðàíèå è ïîêîëà÷èâàíèå. Äëÿ âûïîëíåíèÿ ïðîöåäóðû íåîáõîäèìî ïîääåðæèâàòü íîãó ðåáåíêà â îáëàñòè ãîëåíè ëåâîé ðóêîé. ×òîáû ñîçäàòü äëÿ ñòîï îïîðó, ñëåäóåò ïîäëîæèòü íà åå òûëüíóþ ÷àñòü 2 ïàëüöà ïðàâîé ðóêè. Íà÷èíàòü ïðîöåäóðó ñëåäóåò ñ òðåõ ïîãëàæèâàíèé. Çàòåì ñëåäóåò ïåðåéòè ê ðàñòèðàíèþ âíåøíåé è âíóòðåííå ÷àñòè ñòóïíè ïî íàïðàâëåíèþ îò ïÿòêè ê ïàëüöàì ðåáåíêà. Ïîñëå ïîãëàæèâàíèÿ è ðàñòèðàíèÿ ìîæíî íà÷èíàòü ïîêîëà÷èâàíèå ñòóïíåé ìàëûøà. Äëÿ âûïîëíåíèÿ ïðîöåäóðû íåîáõîäèìî 8-10 ðàç ñëåãêà (!!!) ïîñòóêèâàòü ïî ñòóïíå ðåáåíêà òûëüíîé ïîâåðõíîñòüþ óêàçàòåëüíîãî è ñðåäíåãî ïàëüöåâ ïîïåðåìåííî. Äàííûé ïðèåì ñëåäóåò ïðîâîäèòü ïî íàïðàâëåíèþ îò ïÿòêè ê ïàëüöàì è îáðàòíî. Ìàññàæ íóæíî çàêàí÷èâàòü ïîãëàæèâàíèÿìè êàæäîé ñòóïíè ðåáåíêà.Ðàçãèáàíèå è ñãèáàíèå ñòóïíåé. È.ï. - ëåæà íà ñïèíå. Äàíà ïðîöåäóðà ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ è óêðåïëåíèþ ìûøö íîã. Äëÿ âûïîëíåíèÿ åå íàäî ñëåãêà íàäàâëèâàòü íà îñíîâàíèå ïàëüöåâ ñî ñòîðîíû ïîäîøâû. Â ýòîì ñëó÷àå ðåáåíîê äîëæåí ðåôëåêòîðíî ñãèáàòü ñòîïó. Ïîñëå ýòîãî ñëåäóåò îñòîðîæíî ðàñòåðåòü âíåøíèé êðàé ñòóïíè è îíà ñðàçó ðàñïðÿìèòüñÿ. Äàííóþ ïðîöåäóðó ïîâòîðèòü 4 ðàçà.3.Ìàññàæ ðóê.È.ï. - ëåæà íà ñïèíå. Ðåáåíîê ëåæèò íîãàìè ê ìàññàæèñòó. Äâèæåíèå äîëæíî ïðîâîäèòüñÿ îò êèñòè ê ïëå÷ó.Äëÿ íà÷àëà ïðîöåäóðû âçÿòü â ðóêó ëàäîíü ðåáåíêà, âëîæèòü â íåå áîëüøîé ïàëåö è, ïðèäåðæèâàÿ, îñòîðîæíî ñæàòü åå â êóëà÷îê. Äðóãîé ðóêîé ìÿãêèìè è ïëàâíûìè äâèæåíèÿìè ïîãëàæèâàòü ïîïåðåìåííî âíóòðåííþþ è âíåøíþþ ÷àñòü ðóêè. Äàííóþ ïðîöåäóðó ïîâòîðèòü ïî 7 ðàç íà ïðàâîé è íà ëåâîé ðóêå. Äàëåå ïåðåéòè ê êîëüöåâîìó ðàñòèðàíèþ ðóê. Êîëüöåâîå ðàñòèðàíèå ðóê. Äëÿ âûïîëíåíèÿ ïðîöåäóðû ñëåäóåò âçÿòü êèñòü ðåáåíêà áîëüøèì (íà âíóòðåííåé ñòîðîíå) è óêàçàòåëüíûì (íà âíåøíåé) ïàëüöàìè è ðàñòèðàòü åå àêòèâíûìè êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè. Óïðàæíåíèå ñëåäóåò äåëàòü ò.î., ÷òîáû â 4 îáîðîòà ïàëüöû ìàññàæèñòà äîñòèãëè ëîêòÿ, à â 6 îáîðîòîâ äîøëè äî ïëå÷à. Â ïðîöåññå ïðîöåäóðû êîæà íà ðóêå äîëæíà ñëåãêà(!!!) ïîêðàñíåòü. Äàííóþ ïðîöåäóðó ïîâòîðèòü 5 ðàç.Âñå óïðàæíåíèÿ íóæíî çàêîí÷èòü ïîãëàæèâàíèåì (3 ðàçà).Ñêðåùèâàíèå ðóê íà ãðóäè.È.ï. - ëåæà íà ñïèíå. Ðóêè ðåáåíêà äîëæíû áûòü ñêðåùåíû íà ãðóäè. Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò âçÿòü â ðóêó ëàäîíü ðåáåíêà, âëîæèòü â íåå áîëüøîé ïàëåö è, ïðèäåðæèâàÿ, îñòîðîæíî ñæàòü åå â êóëà÷îê, îñòàâøèìèñÿ ïàëüöàìè ïðèäåðæèâàÿ åãî çà êèñòè ðóê. Çàòåì, ñëåãêà âñòðÿõèâàÿ ðó÷êè ðåáåíêà, íåñêîëüêî ðàç ðàçâåñòè èõ â ðàçíûå ñòîðîíû è ñíîâà ñêðåñòèòü íà ãðóäè. ×òîáû ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå, íàäî ïåðèîäè÷åñêè ÷åðåäîâàòü ïîëîæåíèå ðóê: ñíà÷àëà ïðàâàÿ ðàñïîëàãàåòñÿ ñâåðõó, çàòåì ëåâàÿ. Äàííóþ ïðîöåäóðó ïîâòîðèòü 6 ðàç.Ïîâîðîò íà æèâîò.È.ï. - ëåæà íà ñïèíå. Äàííîå óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ è óêðåïëåíèþ ìíîãèõ ìûøö ðåáåíêà. Åãî íåîáõîäèìî ïîâòîðÿòü íåñêîëüêî ðàç â äåíü.Äëÿ âûïîëíåíèÿ ïðîöåäóðû ïðàâîé ðóêîé ñëåäóåò ïîääåðæèâàòü íîãè ìàëûøà çà íèæíþþ ÷àñòü ãîëåíåé (êàê ïðè ïîãëàæèâàíèè ñïèíû â ïðåäûäóùåì êîìïëåêñå, ñì. ÷àñòü 2.1); âçÿòü â äðóãóþ ðóêó ëåâóþ ëàäîíü ðåáåíêà, âëîæèòü â íåå áîëüøîé ïàëåö è, ïðèäåðæèâàÿ, îñòîðîæíî ñæàòü åå â êóëà÷îê, à äðóãèìè ïàëüöàìè äåðæàòü åãî çà çàïÿñòüå. Ïðè ýòîì íóæíî ñëåäèòü, ÷òîáû íîãè ðåáåíêà áûëè âûïðÿìëåíû.Óïðàæíåíèå íà÷èíàåòñÿ ñ òîãî, ÷òî ìàññàæèñò îñòîðîæíî ïîâîðà÷èâàåò åãî òàç íà ïðàâûé áîê. Âî âðåìÿ ïðîöåäóðû ðåáåíîê ñàìîñòîÿòåëüíî íà÷èíàåò ïîâîðà÷èâàòü â ñòîðîíó ïîâîðîòà ãîëîâó è ïëå÷è. Êîãäà ðåáåíîê ïîâåðíóëñÿ íà ïðàâûé áîê, åãî íóæíî çàäåðæàòü â ýòîì ïîëîæåíèè íà íåñêîëüêî ñåêóíä. Çàòåì ñëåäóåò âûòÿíóòü ëåâóþ ðóêó âïåðåä, è îí ðåôëåêòîðíî ïîâåðíåòñÿ íà æèâîò. Ïðè ýòîì åãî ðóêè äîëæíû ðàñïîëàãàòüñÿ ïîä ãðóäüþ, à ëàäîíè ëåæàòü ïðÿìî. Ïîâîðîò íà æèâîò ÷åðåç ëåâûé áîê äåëàåòñÿ àíàëîãè÷íî. Äëÿ åãî âûïîëíåíèÿ íåîáõîäèìî ïîâîðà÷èâàòü ðåáåíêà íå ëåâîé, à ïðàâîé ðóêîé.Ïðèïîäíèìàíèå ãîëîâû è òóëîâèùà èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå.È.ï. - ëåæà íà ñïèíå. Óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ è óêðåïëåíèþ ìûøö æèâîòà è øåè. Äëÿ åãî âûïîëíåíèÿ ñëåäóåò âëîæèòü áîëüøèå ïàëüöû â ëàäîíè ðåáåíêà è ñæàòü èõ â êóëà÷êè, à äðóãèìè ïàëüöàìè îáõâàòèòü êèñòü ðóêè. Çàòåì íóæíî îñòîðîæíî ïîòÿíóòü ðåáåíêà çà ðóêè òàê, ÷òîáû ó íåãî ñëåãêà ïðèïîäíÿëàñü ãîëîâà è ïëå÷è (òóëîâèùå äîëæíî ïðèíÿòü ïîëîæåíèå ïîä óãëîì ïðèìåðíî 45î. ñàæàòü ðåáåíêà çàïðåùàåòñÿ. Óïðàæíåíèå ïîâòîðèòü 3 ðàçà.4.Ìàññàæ æèâîòà.È.ï. - ëåæà íà ñïèíå. Îñíîâíûìè ïðèåìàìè ìàññàæà æèâîòà ÿâëÿþòñÿ ðàçëè÷íûå âèäû ïîãëàæèâàíèÿ – ïî êîñûì ìûøöàì æèâîòà, âñòðå÷íûå, êðóãîâûå. Âñå ïðîöåäóðû íóæíî ïîâòîðÿòü ïî 4 ðàçàÏîñëå ïîãëàæèâàíèÿ ñëåäóåò ïåðåéòè ê ðàñòèðàíèþ ìûøö æèâîòà: ñíà÷àëà êðóãîâîìó, à çàòåì ïî ïðÿìûì ìûøöàì. Äëÿ âûïîëíåíèÿ êðóãîâîãî ðàñòèðàíèÿ íóæíî äåëàòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ îäíîé ðóêîé ïî íàïðàâëåíèþ «ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå» â îáëàñòè îò ïóïêà äî ðåáåð. Çàòåì äâóìÿ ðåêàìè íóæíî ñäåëàòü ðàñòèðàíèå ïî ïðÿìûì ìûøöàì æèâîòà (àíàëîãè÷íî ïîãëàæèâàíèþ, îïèñàííîìó â ÷àñòè 2.1), âñå äâèæåíèè äîëæíû áûòü àêòèâíûìè è ðèòìè÷íûìè. Ê êîíöó ïðîöåäóðû êîæà ðåáåíêà äîëæíà ñëåãêà(!!!) ïîêðàñíåòü. Â êîíöå ïðîöåäóðû âíîâü ñäåëàòü íåñêîëüêî ïðèåìîâ ïîãëàæèâàíèÿ.5.Ìàññàæ ñïèíû.È.ï. - ëåæà íà æèâîòå. Îñíîâíûì ìåòîäîì ïðîâåäåíèÿ ïðîöåäóðû ÿâëÿåòñÿ ïîãëàæèâàíèå. Ïðîèçâîäÿòñÿ ïëàâíûå ïîãëàæèâàíèÿ ÿãîäèö è ñïèíû, êîòîðûå ñëåäóåò âûïîëíÿòü äâóìÿ ðóêàìè. Âíåøíåé ñòîðîíîé ëàäîíåé íóæíî äåëàòü äâèæåíèÿ ââåðõ, à âíóòðåííåé – âíèç. Íè â êîåì ñëó÷àå íå äîëæåí çàòðàãèâàòüñÿ ïîçâîíî÷íèê ðåáåíêà(!). äàííóþ ïðîöåäóðó ïîâòîðèòü 4 ðàçà.Ïðÿìîå ðàñòèðàíèå ñïèíû.Ïîñëå ïëàâíûõ ïîãëàæèâàíèé ñëåäóåò ïåðåéòè ê ïðÿìîìó ðàñòèðàíèþ ñïèíû. Ïðîöåäóðà çàêëþ÷àåòñÿ â ëåãêîì (!!!) ñäâèãàíèè êîæè ïðè äâèæåíèè ïðàâàÿ ðóêà äâèãàåòñÿ ñíèçó ââåðõ, à ëåâàÿ – ñâåðõó âíèç. Äâèæåíèå ðóê îñóùåñòâëÿåòñÿ îäíîâðåìåííî.Ðàñòèðàíèå ñïèíû ïî ñïèðàëèÒàê æå âûïîëíÿåòñÿ äâóìÿ ðóêàìè; ïàëüöû ïðàâîé ðóêè äîëæíû äâèãàòüñÿ ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå, à ïàëüöû ëåâîé – ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè. Äâèæåíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ ñíèçó ââåðõ, íå çàòðàãèâàÿ îáëàñòü ïîçâîíî÷íèêà. Â ïðîöåññå ïðîöåäóðû êîæà ðåáåíêà äîëæíà ñëåãêà(!!!) ïîêðàñíåòü. Å¸ ñëåäóåò çàâåðøèòü ïëàâíûì ïîãëàæèâàíèåì.Ðåôëåêòîðíîå ðàçãèáàíèå ïîçâîíî÷íèêàÈ.ï. - ëåæà íà áîêó. Äàííîå óïðàæíåíèå ðàññ÷èòàíî íà áåçóñëîâíûé ðåôëåêñ ðåáåíêà, ñâÿçàííûé ñ ðàçäðàæåíèåì ìûøö ñïèíû, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî ïðîèñõîäèò ðàáîòà ìûøö-ñãèáàòåëåé è ìûøö-ðàçãèáàòåëåé. Ïðîöåäóðà ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ ìûøö ñïèíû. Å¸ ðåêîìåíäóåòñÿ ñäåëàòü 2-3 ðàçà â äåíü.Äëÿ åå ïðîâåäåíèÿ ñëåäóåò áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì ïðîâîäèòü ïî ñïèíå ðåáåíêà âäîëü ïîçâîíî÷íèêà (ñïðàâà è ñëåâà îò ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà ñîîòâåòñòâåííî), à ñâîáîäíîé ðóêîé ïðèäåðæèâàòü åãî íîãè. Ïðè ýòîì ðåáåíîê ðåôëåêòîðíî áóäåò ñãèáàòü è ðàçãèáàòü ïîçâîíî÷íèê. Óïðàæíåíèå íóæíî ïîâòîðèòü ïî 3 ðàçà íà ïðàâîì è ëåâîì áîêó.6.Ìàññàæ ãðóäèÈ.ï. - ëåæà íà ñïèíå. Îñíîâíûìè ïðèåìàìè ìàññàæà ÿâëÿþòñÿ ïîãëàæèâàíèå è âèáðàöèÿ.Ïðîöåäóðà ïðîâîäèòüñÿ â 2 ýòàïà: êðóãîâûå ïîãëàæèâàíèÿ è îáûêíîâåííûå. Â íà÷àëå ïðîöåäóðû íóæíî ñäåëàòü íåñêîëüêî êðóãîâûõ ïîãëàæèâàíèé ãðóäè (ñì. ÷àñòü 2.1), à çàòåì ïåðåéòè ê îáû÷íûì ïîãëàæèâàíèÿì ïî ìåæðåáåðüÿì ðåáåíêà, êîòîðûå ñëåäóåò ïðîâîäèòü ðàññòàâëåííûìè ïàëüöàìè (ðóêè äâèãàþòñÿ íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó).Ñëåäóþùèé ýòàï ïðîöåäóðû - âèáðàöèîííûé ìàññàæ ãðóäíîé êëåòêè. Äëÿ åå âûïîëíåíèÿ ñëåäóåò î÷åíü îñòîðîæíî íàæèìàòü íà ãðóäü ðåáåíêà ïî íàïðàâëåíèþ îò ñåðåäèíû ê áîêàì. Äàííóþ ïðîöåäóðó ïîâòîðèòü 3-4 ðàçà.Çàêîí÷èòü ïðîöåäóðó íåîáõîäèìî íåñêîëüêèìè êðóãîâûìè ïîãëàæèâàíèÿìè ãðóäíîé êëåòêè.Óïðàæíåíèå «áîêñåð» (âûïàäû ðóê)È.ï. - ëåæà íà ñïèíå. Äàííîå óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ è óêðåïëåíèþ ìûøö è ñóñòàâîâ ïëå÷à è ðóê. Äëÿ åãî âûïîëíåíèÿ ñëåäóåò âëîæèòü áîëüøèå ïàëüöû â ëàäîíè ðåáåíêà, à îñòàëüíûìè îõâàòèòü åãî çàïÿñòüÿ. Óïðàæíåíèå îñíîâàíî íà ÷åðåäîâàíèè ñãèáàíèÿ è ðàçãèáàíèÿ ðóê. Íàïðèìåð, åñëè ïðàâàÿ ðóêà ðåáåíêà ñîãíóòà, òî ëåâàÿ äîëæíà áûòü âûòÿíóòà, è íàîáîðîò.Ïðè âûòÿãèâàíèè ðóêè ðåáåíêà íåîáõîäèìî ñëåäèòü, ÷òîáû åãî ïëå÷î áûëî ñëåãêà ïðèïîäíÿòûì. Ýòè äâèæåíèÿ âî ìíîãîì íàïîìèíàþò áîêñèðîâàíèå. Äàííîå óïðàæíåíèå ïîâòîðÿåòñÿ 6 ðàç êàæäîé ðóêîé. Âî èçáåæàíèå òðàâìû âî âðåìÿ çàíÿòèÿ ñëåäóåò ñëåäèòü ÷òîáû ðåáåíîê íå äåëàë ðåçêèõ äâèæåíèé.Óïðàæíåíèå íà ìÿ÷å.È.ï. - ëåæà íà æèâîòå. Äàííîå óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ è òðåíèðîâêå âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà, à òàê æå ðàññëàáëåíèþ ìûøö êîíå÷íîñòåé. Îíà äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ ÷åðåç ïîë÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè. Äëÿ åå âûïîëíåíèÿ íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü áîëüøîé íàäóâíîé ÿðêî ðàñêðàøåííûé ìÿ÷. Òàêîé ñíàðÿä âûçûâàåò ó ðåáåíêà ìàññó ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé. Êðîìå òîãî, ñëåäóåò ñëåäèòü, ÷òîáû ìÿ÷ íå áûë õîëîäíûì. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îí ìîæåò âûçâàòü îòâðàùåíèå è íåïðèÿçíü ðåáåíêà.Óïðàæíåíèå íà÷èíàåòñÿ ñ òîãî, ÷òî ðåáåíêà êëàäóò íà ìÿ÷ æèâîòîì âíèç, îáÿçàòåëüíî (!!!) ôèêñèðóþò åãî íîæêè â ðàéîíå ùèêîëîòîê (ñì. ÷àñòü 2.1) ïðàâîé ðóêîé, ïðè ýòîì êîëåíè ðåáåíêà äîëæíû áûòü ðàçâåäåíû â ðàçíûå ñòîðîíû. Ëåâîé ðóêîé ñëåäóåò çàôèêñèðîâàòü ìàëûøà çà ñïèíêó, ïðèæàâ åãî ê ìÿ÷èêó. Ìÿ÷ äîëæåí áûòü íå ñëèøêîì òóãî íàäóò, ïîä âåñîì ðåáåíêà îí äîëæåí êàê áû ñëåãêà ïðóæèíèòü. Ïîñëå ýòîãî ñëåäóåò îñòîðîæíî ïîêàòàòü ðåáåíêà íà ìÿ÷å «âïåðåä-íàçàä» è î÷åíü îñòîðîæíî «ïî êðóãó». Äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå ñëåäóåò òàê, ÷òîáû ðåáåíîê íå óïàë ñ ìÿ÷à è íå ïóãàëñÿ òàêîãî êàòàíèÿ. Ïåðåä óïðàæíåíèåì ìàìå íàäî îáðàòèòü âíèìàíèå ðåáåíêà íà «òàêîé êðàñèâûé ìÿ÷èê, êîòîðûé ñïåöèàëüíî ïðèøåë è õî÷åò ïîêàòàòü íà ñåáå ìàëûøà», ò.å. âñåìè ñðåäñòâàìè äàòü ïîíÿòü ìàëûøó, ÷òî ìÿ÷èê íå îïàñíûé. Ïîçæå, êîãäà Âû îñâîèòå ýòî óïðàæíåíèå, ïðè äâèæåíèè íà ìÿ÷å âïåðåä, êàê áà íàêëîíÿÿ åãî ê ïîâåðõíîñòè ñòîëà, ìîæíî ïîïðîñèòü ìàëûøà âçÿòü â ðóêè ëþáèìóþ èãðóøêó, ëåæàùóþ ïåðåä íèì íà ñòîëå. Âñå äâèæåíèÿ â êîìïëåêñå äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ î÷åíü íåæíî è ìÿãêî, íå âûçûâàÿ ó ðåáåíêà íåïðèÿòíûõ èëè áîëåâûõ îùóùåíèéÏðîäîëæåíèå ñëåäóåò.Èíòåðåñóþùèå âîïðîñû ìîæíî çàäàòü íà ôîðóìå "âîïðîñû ñåìåéíîìó âðà÷ó", òàì æå ìîæíî ïðåäëîæèòü òåìû, î êîòîðûõ Âû áû õîòåëè ïîëó÷èòü èíôîðìàöèþ.  Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î óêðåïëåíèþ ìûøö, ïàëåö áîëüøîé, ðàç ïîâòîðèòü, âûïîëíåíèÿ ïðîöåäóðû, ïðîöåññå ïðîöåäóðû, ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ, ðàçâèòèþ óêðåïëåíèþ, ðóêó ëàäîíü.
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