ТОЛЬКО ФИТБОЛ

[bookmark: _GoBack]На животе. Держим ребёнка за корпус.
1. Прокатываем плавно взад-вперёд.
2. Вибрируем вверх-вниз — «пружинка» (при гипотонусе это упражнение не делаем!).
3. Прокатываем плавно по кругу.
4. Снова пружинка (при гипотонусе это упражнение не делаем!).
Такое положение на животике хорошо практиковать при запорах и коликах,  а также при пупочной грыже.


На спине. Держим ребёнка за корпус.
1. Делаем плавно прокаты вперёд-назад.
2. Вибрируем вверх-вниз — «пружинка» (при гипотонусе это упражнение не делаем!).
3. Снова прокаты с пружинкой.
4. Катаем мяч с ребёнком влево и вправо, сопровождая лёгкой вибрацией. Голова при этом должна расслаблено поворачиваться в сторону наклона мяча. Делаем поочередно по 2-3 поворота в каждую сторону.
5. Добиваемся самостоятельного поворота головы. Для этого можно немного задержаться при наклоне.
На боку.

НЕ ВЫПОЛНЯЙТЕ УПРАЖНЕНИЯ НА БОКУ, ЕСЛИ ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ ДИСПЛАЗИИ ТБС ВАМ НАЗНАЧЕНЫ ОРТОПЕДИЧЕСКИЕ УСТРОЙСТВА (ШИНЫ, СТРЕМЕНА, ПЕРИНКИ).

1. Положите ребёнка на бок. Следите, чтобы нижняя ручка была выведена вперёд.
2. Фиксируем его между ладонями в области живота и таза.
3. Пружиним с движением вперёд-назад.
Старше 5 месяцев, когда ваш малыш окреп и никак не кладёт голову на мяч, выполняйте только прокаты без пружинки. В таком случае держим ребёнка за верхнее плечо и верхнюю часть таза. Ребёнок при этом сможет осуществить опору на нижележащую руку и даже приподнять голову над опорной рукой.

ВАЖНО:в составе комплекса для профилактики выполняем на обе стороны. Если нужна коррекция загиба или наклона головы, то кладём ребёнка загнутым боком вверх. Можем пружинить и дольше, добиваясь расслабления верхнего бока.

Бывает, что малыши не любят на фитболе лежать в положении на боку и спине. Фитбол-комплекс можете делать 
по частям в течение дня. Вам придется приложить усилия и всячески развлекать малыша. Пойте, целуйте, читайте стишки. Попробуйте расположить фитбол у зеркала и, когда ребенок будет на боку, он сможет отвлечься. Ещё может помочь, если сдуть немного мяч, чтобы он был помягче. Фитбол должен немного проминаться под весом ребенка, чтобы ему было комфортно, и это придаст более уверенное и стабильное положение. Помогайте аккуратно малышу положить голову. Мелкие пружинки (покачивания вверх-вниз) помогут расслабится малышу. Но покачивания должны быть небольшими , чтобы голова не пружинила сильно по мячу. Бывает  дети испытывают страх и неуверенность, могут в первые разы испугаться и потом приходиться некоторое время не заниматься, чтобы потом начать заново прививать позитивное отношение к занятиям на фитболе. Для начала можно просто лежать на мяче, потом немного с маленькой амплитудой делать прокаты, и только потом добавлять пружинку, а после постепенно начинать занятия на боку, в конце на спине.Старайтесь максимально обхватывать малыша руками и немного прижимать к фитболу, чтобы у ребенка не было ощущения падения.

ХРОНОМЕТРАЖ:по 30-40 с на животе, на спине и на боку. Ориентируйтесь по ребёнку, начните с меньшего времени и постепенно увеличивайте его.

ЧАСТОТА:1 раз в день в составе комплекса. Вне комплекса может быть в день до 5 подходов. Можно делать и во второй половине дня через 40-60 минут после еды.

ТИПИЧНЫЕ ОШИБКИ:
· В положении на боку нижняя рука остаётся согнутой, ребёнок на ней лежит корпусом.
· Слабая фиксация родителем, ребёнок напрягается, боится упасть.

