ЛФК НОГ ПРИ ДИСПЛАЗИИ

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

Для улучшения питания тазобедренных суставов (ТБС) и лучшего их созревания делаются вращения ножек.

Если у ребёнка выявлена дисплазия (осмотр в роддоме, УЗИ ТБС в 1 мес.), то, прежде чем делать это упражнение, согласуйте его с ортопедом.

1. При каждой смене подгузника делайте:

· 10 вращений согнутой на 90 градусов в колене ножкой по часовой стрелке и против часовой стрелки в качестве профилактики;
· по 50-100 раз при установленной дисплазии.
2. Не заносите колено ножки сильно к центральной оси тела ребёнка, пусть колено ноги как бы смотрит «вовне»; одетый подгузник — это дополнительное ограничение, поддерживающее ножки в слегка разведённом положении.

3. В конце уприте пяточку в пяточку и сделайте лёгкую «лягушку» — покачивание разведёнными в сторону коленочками.

ХРОНОМЕТРАЖ: 1 минута.

ЧАСТОТА: 1 раз в день в составе комплекса и каждый раз при смене подгузника вне комплекса.

ВАЖНО:
· НЕ ПРИЖИМАЙТЕ В ЛЯГУШКЕ КОЛЕНИ К СТОЛУ, не добивайтесь угла раскрытия 180 градусов, 140-160 градусов максимум будет достаточно.
· Не вращайте ножки быстро, посмотрите, как я делаю на видео.
· [bookmark: _GoBack]Если чувствуете сопротивление, делаем вибрацию.

