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Лечебная физкультура (ЛФК) для студентов СПО коттеджа № 4


Цели лечебной физкультуры (ЛФК):
- восстановление и совершенствование функциональных возможностей организма, работы органов и систем;
- восстановление и закрепление нарушенных или утраченных двигательных навыков, подвижности суставов и позвоночника;
- укрепление и развитие мышц;
- нормализация обмена веществ, психоэмоционального состояния;
- адаптация студента к различным нагрузкам, повышение сопротивляемости организма и устойчивости к факторам внешней среды;
- предупреждение осложнений;
- улучшение качества жизни студента.

Некоторые задачи ЛФК:
- Общая тренировка - Направлена на укрепление и оздоровление организма в целом, используется разнообразие общеукрепляющих и развивающих физических упражнений.
- Специальная тренировка - Направлена на устранение нарушенных функций определённых систем и органов, используются физические упражнения, непосредственно воздействующие на проблемную область (дыхательная, суставная гимнастика).

Лечебная физкультура (ЛФК), проводимая в коттедже № 4 помогает укрепить здоровье, исправить осанку, снять мышечное напряжение и улучшить общую физическую подготовку. Для студентов СПО, которые много времени проводят за столом и инструментами, важно выполнять упражнения, направленные на: 
- укрепление мышц спины и корпуса, 
- растяжку позвоночника, 
- улучшение кровообращения, 
- профилактику сколиоза и остеохондроза. 

Комплекс упражнений ЛФК (15–20 минут) 

1. Разминка (3–5 мин) 
- Наклоны головы – вперёд-назад, влево-вправо (по 5 раз). 
- Вращения плечами – вперёд и назад (10 раз). 
- Наклоны корпуса – в стороны, вперёд (по 5 раз). 
- Ходьба на месте с высоким подниманием колен (1 мин). 

2. Основная часть (10–12 мин) 
- «Кошка» – стоя на четвереньках, прогибать и округлять спину (10 раз). 
- «Лодочка» – лёжа на животе, поднимать грудь и ноги, удерживая 3–5 секунд (8 раз). 
- «Мостик» – лёжа на спине, поднимать таз, опираясь на стопы и лопатки (10 раз). 
- Скручивания – лёжа на спине, согнутые колени влево-вправо (по 8 раз). 
- Планка (на предплечьях) – удержание 20–30 секунд (2 подхода). 

3. Заминка (3–5 мин)
- Растяжка спины – сидя на полу, тянуться к носкам. 
- Дыхательные упражнения – глубокий вдох, поднимая руки, выдох – опуская. 

Рекомендации: 
- Заниматься 3–4 раза в неделю. 
- Избегать резких движений. 
- При болях в спине проконсультироваться с врачом. 

Регулярные занятия ЛФК помогут сохранить здоровую осанку и снизить риск заболеваний опорно-двигательного аппарата. 

Лечебная физкультура оказывает общеукрепляющее, оздоровительное воздействие, увеличивает физическую работоспособность, усиливает кровообращение, восстанавливает подвижность суставов, укрепляет связки, улучшает функции сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной систем, вырабатывает устойчивость организма к болезням. Каждый орган выполняет свою функцию, поэтому нужно уделять внимание и поддерживать в тонусе весь организм.

