ЛФК НОГ СЗАДИ

ЛФК ДЛЯ НОГ 

1. Одну руку кладём на поясницу, другой берём правую стопу ребёнка вилочкой и совершаем сгибание с вибрацией в голеностопном и коленном суставах, пятка параллельно столу, 3-4 раза на каждую ножку.
2. Совершаем сгибание в коленном суставе с приведением к боку 2-3 раза на каждую ножку.
3. Согнув ножку в коленном суставе, выводим стопу под попу, производим надавливающие движения ладонью, ставим стопу на стол (в конце видео представлена подробная инструкция), 2-3 движения на каждую ножку.
4. Попеременные сгибания в коленных суставах с приведением к боку обеих ног, 3-4 движения.
5. Соединяем стопы под попой и держим в таком положении.
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ХРОНОМЕТРАЖ:2 мин.

ЧАСТОТА:1 раз в день в составе комплекса.

ВАЖНО:
· Выполнять через сопротивление недопустимо. Ослабить тонус поможет вибрация. Можете её делать каждый раз, как чувствуете напряжение в ножке (см. видео РАССЛАБЛЕНИЕ ВИБРАЦИЕЙ в уроке «Теория массажа»).
· ЕСЛИ ВАШ МАЛЫШ ПЛОХО ПЕРЕНОСИТ ПРОЦЕДУРУ, У ВАС НЕ ПОЛУЧАЕТСЯ ВЫПОЛНИТЬ УПРАЖНЕНИЯ И МАССАЖ, ТО ОЗНАКОМЬТЕСЬ С ПРИЁМАМИ РАССЛАБЛЕНИЯ

