ITamsiTKa AJ11 MANMEHTOB,
IIEPEHECIINX OIEPALUATO
ApTpockornus
ILUIEYEBOI0 CyCTaBa




VYBaxaemblii nauueHT! Bam Obli1a npoBeieHa apTpocKONMYecKasi onepanus HA NJe4eBOM CycTaBe.
CrnioptuBHas 1 ObITOBas TpaBMa IIeYa, TOTAILHOE YHIONPOTE3NPOBAHKE IIJICYEBOIO CyCTaBa, apTPOIJIacTHKA,
TEMUIUIETUYECKOE TUIEU0, UMIHUIKMEHT-CUHJIPOM — BOT HEMOJIHBIM MEepEeYeHb COCTOSHUM, MPU KOTOPBIX MALUEHTY
HE00X0AMMO BOCCTAaHOBUTH (DYHKIIHIO TIeYeBOro cycrasa. [Iporecc peabunurauy miedya yYuThIBaeT OCOOCHHOCTH
QHATOMHUU IUUICYEBOrO0 CYCTaBa (CyCTaB SIBJIIETCSI MHOTOOCHBIM IIAPOBUAHBIM, YTO MNPUBOJIUT K PUCKY TpaBM HU
HECTaOUJILHOCTH B CYCTaBe), a TaKXKe JOCTAaTOYHO KOPOTKHE CPOKH (OPMUPOBAHMSI €r0 KOHTPAKTYpPHl MpPH

MMMOOUITU3AIUH.
Peadbunumayun nocne nposedennoii onepayuu 0eJaumca Ha mpu nepuooa:
. NMMoOMITM3allMOHHBIA TIEPUOA - AaKTUBU3ALMS JBUTATEILHOTO PEXUMa 3a BpeMs UMMOOWIHM3aluu - 6
HeZelb;
. [MocTHMMOOMIIM3AIIMOHHBIA TEPHOJ] - TOATATHOE BOCCTAHOBJICHHE [BUTATEILHOTO pPEXUMa W (PYHKIIHH

MBIIIII] IJIEYEBOTO CycTaBa — J10 12 Hesenb;
BoccraHoBHUTENBbHBIN IEPHOT - BOCCTAHOBJICHHE OOIIECH TPYIOCIIOCOOHOCTH - 10 6 MECSIIEB.

NMMoOMIN3allHOHHBINA MIEPHO.
OTOT nepuoJl HAuMHAETCS CO JHS Ollepaluu M npojospkaercss 6 Hexenb. Ha mpoTspkeHuu 3TOro nepuoja

OIepUpOBaHHAs KOHEYHOCTh UMMOOMIN30BaHa OaHIaKOM C a0YKIIMOHHON MO TYIIKOM.

Bapuanmul ad60ykyuonnsix nooyuiex
Yepe3 12-18 yacoB mocie omepainyy Ha4MHAIOTCS peaObMIUTalMOHHBIe Meponpuatus. Hasnawarorcs JIDK,
¢uznorepanus (JOKanbHas BO3JAYyILIHAs KpHOTepanus, OecpoBOJHAsS M MPOBOJHAS JIEKTPOCTUMYJIISALMS MBIIIIIL,
7maszepo - U MarHuTorepanws, riyookas ociuisiinus XVUBAMAT), maccaxx BOPOTHHKOBOW 30HBI M JUCTAIIbHBIX
OTJIEJIOB ONIEPUPOBAHHON KOHEUHOCTH.

3amaun:
° yIydiieHue TpoPUKH UMMOOMIM30BAaHHONH KOHEUYHOCTH, KPOBO- U TUM(OOOpaIeHUs B 30HE ONEpaIlnu;
] CTUMYJISLIMS pEreHepaluy OBPEXKICHHBIX TKAaHEH;
. npodHIaKTHKA THIOTPOGUH MBIIII] TICYEBOTO MOSICa;
° yIydiieHue QyHKIMHA CePIeYHOCOCYAUCTOMN U IBIXaTEIbHON CHCTEM;
° MOBBIIIICHHUE KU3HEHHOTO TOHYCa OOJIBHOTO.

Jleue6nas rumuactuka (JII') B »ToM mepuone HazHadaeTcsa yepe3 12-18 gacoB mocne omepanuu Ha (oHE
ajiekBaTHOTO 00e30onuBaHus. [IpUMeHSIOTCS MMHAMUYECKHE YIMPaKHEHUs IS MalbleB KUCTH, JTy4e3amsiCTHOTO U
JIOKTEBOI'O CYCTAaBOB ONEPUPOBAHHON KOHEUHOCTH, UIACOMOTOPHBIEC YIPAXKHEHUS, U30METPUUYECKHUE U U30TOHUYECKUE
yIOpaXHEHUs Ui 340pOBOM KOHEYHOCTH. OueHb Ba)KHO HE 3a0bIBaTh MPO JAbIXaTeJIbHbIE U OOIIEYKPEIUISIONIne
YIPaKHEHHUS.

JleueObnast QusKkynpTypa NpoBOAMTCS B (QopMe  HHAWUBUAYATbHBIX  3aHATHH C pPEaOUIUTOJIIOTOM U
CaMOCTOATEIIbHBIX 3aHATHH JII' 10 pekoMeHaaMy Bpaya Uik UHCTpYKTOpa - Metoaucta JIOK.

3aHsaTHs JeueOHOW TMMHACTUKON MpoBOAATCS W3 ucxoaHbix nonoxenuit (M.I1) - nexa, cuns, cros. Temn
BBITIOTHEHUS - MEJICHHBIA W CPEJHHUH, KOJHMYECTBO MOBTOpeHUii- 6-8 pa3. CooTHolieHHe O0O0IIepa3BUBAIOIINX
yIpaXHEHUH K AbIxarenbHsM 2:1, 3:1.



IIpruMepHBIH KOMILIEKC YIIPAKHEHHU I
(MMMOOMWIIN3AIMOHHBIH TEPHOL).

- Copep:xanue 3aHATHS I([:;T: MeTtoanyecKne yKazaHust

1. | W.m.- cuns, 310poBast pyka oIyllieHa BHU3, 8-10 | AMIutuTya MakcuMasbHas. Temi
OIepUpPOBaHHAs — HA a0IyKIIMOHHOMN TOYIIIKE. Pa3 i cpennmii.
1-4.- cxUMaHue U pa3KUMaHUE MAbIEB 3I0POBOH PYKH
B KyJIaK.

2. | W.m.- To xe. 3-4 Temm BBITTOJIHEHUST MEJICHHBIH
1.- BIOX uepe3 Hoc, pasa
2-4.- BBIJIOX Yepe3 poT, TYOBI TPYOOUKOIA.

3. | Wm.- To xe. 8-10 | AMIuMTy/a MakCUMasbHasl.
1-4.-crubanue u pa3rubaHue HOT B TOJICHOCTOITHBIX pas
CycTaBax.

4. HN.m.- To xe. 8-10 | BpICOKO MOJHUMAThH KOJICHH.
1-4.- xonn6a, cuas Ha CTyIIE. pas

5. | W.n.- To *xe. 3-4 | Ha Boxe nepeHsisi OpromiHas
JnadpparmMaibHOE JIbIXaHHUE. Pa33- 4 cTeHKa BBIMSTYUBACTCS, HA BBIIOXE -
1.-B110x, BTSITUBACTCS.
2-4.- BBIIOX.

6. | W.m. - To xe. 8-10 | BBIMONHATH C YCHIIHEM.
1-4.- crubanue — pasrubaHue 310pOBOil pyKH B pas.
JIOKTEBOM CYCTaBe.

7. | Wm.- To xe. 5-6 | AMIUIUTY/A - MAKCUMAJIbHAsL.
1-4.- crubanue — pa3rubaHue MaableB OMCPHUPOBAHHON | P43
PYKH B KyJIaK.

8. | U. m.— To xe. 10-15
OTapIX. ¢

9. | W.m.- To xe. 8-10 | Temm BBITOTHEHUS CPEIHU.
1.- KMCTB 310POBOH PYKH K ILIEYY; Pa3.- 1 AMmMTyaa MaKCMMabHas.
2.- pyKY B CTOPOHY;
3.- To xe, urto 1.
4.- N.m.

10. | N.o.- To *xe. 8-10 | JIpixaHue He 3aepKUBAT.
1-3.- u3oMeTpHUeCKOe HANPSHKEHUE STOANYHBIX MBI, | Pa3.
4.- pacciabneHue.

11. | N.in.- cuns, KUCTh 30pPOBOM PYKH - K ILIEYY. 3-4 Brox — gyepes HOC, BBIIIOX - Uepes
1-2. — TOAHSTB JIOKOTH BBEPX - BJIOX, P33 4 pot, TyOBI TPYOOUKOIA.
3-4- OMyCTHUTH - BBIIOX

12. | N.n.- To *xe. 8-10 | AMIuiuTyIa MakCUMaibHasl.
1-4.- Bpamienue 310pOBOM PYKOil BIIEpe; pas.
5-8- mazan.

13. | N.n.- cung, 310poBast pyKa — BHHU3. 6-8 TeMmIr MeIJICHHBINH U CPETHUH.
1- coruyTh ONEepUpPOBaHHYIO PYKY B JIOKTEBOM CycTaBe, | Pas.
2- BBIMIPSMUTS,
3-4- 10 xe.

14. | OtneIx. 10-15

C

15. | M.n.- cuas Ha cryne. 8-10 | BBINONHSATE C YCHIIHEM, HOCOK HOTH

1-BBIPSIMHUTH TPaBYIO HOTY B KOJICHHOM CYCTaBe, Pa3. | ha ceBsy.

2- OIyCTHTb,




3-4.- To XK€ 1eBO.

16. | W.o- 1o *xe. 8-10 | KoHTpoaupoBaTh HAMpsDKECHUE CO
1-3.-0TBeCTH JIONATKY CO 3A0POBOI CTOPOHBI Ha3al, Pa3- 4 310pOBOI CTOPOHBI.
4.-n.m.

17. | UneomoTOpHOE yIIpa)KHEHHE - OTBEACHUE JTOMATKH C 4-5 [TanmeHT npeacTaBIsieT ABUKEHUE,
ONEPUPOBAHHOW CTOPOHBI. Pa3. | ye mpousBoss ero.

18. | N.m.- To xe. 8-10 | KoHTpoaupoBaTh HANPsHKECHUE CO
1-3.- mogHATH BEpXHUH MIICYEBON TOSIC CO 3A0POBOM Pa3. | 370pOBOI CTOPOHBI, COUETATH C
CTOPOHBI, TIBIXQHUEM.
4.-na.

19. | UneomoTopHOE yIpaXHECHUE — OJHATHE HAIIUIeUbsi ¢ | 4-5 [TarreHT npeacTaBIseT IBUKCHUE,
ONEPUPOBAHHOW CTOPOHBI. pas. He POM3BOJI Er0.

20. | Otnpix 10-15

C

21. | W.n.- cuns. 6-8 | AMIUIMTY/a MaKCUMaJIbHAsI, TEMIT
1-4.- BenocuneHbIe IBUKEHUSI PABOU HOTOM, Pa3. | cpenHmiA.

5-8.- TO XKe JICBO.

22. | W.n. - To xe. Pa3zBopaunBath J1aJJOHU TIOJTHOCTBIO.
1-4.- cynuHanus ¥ npoHauus npeariednii 00enx pyxk. 6-8

pas.

23. | W.m.- T0 xe 8-10 | BBINONHATH C YCHIIHEM.
1-3.-onycTHUTH JIONATKY CO 3I0POBOM CTOPOHBI BHH3, pas.
4.-n.

24. | lneoMOTOpHOE yIPaXXHEHUE - OITYCKAHUE JIOMATKH 6-8 [TarreHT mpeacTaBIsIeT ABHKCHHE.
OIIEPUPOBAHHOW PYKH. pas.

25. | W.o.- To xe. 3-4 Bnox — yepe3 HOC, BBIIOX - Yepes
1-3.- moaHATH 3J0POBYIO PYKY BBEPX - BIOX, P32 4 hoT, TyOBI TPYOOUKOIA.

4-11.11.- BBIIOX.

26. | W.n.- To *xe, B OEepUPOBAHHOMN pyKe MacCa)KHbIM MY, 10 6- | BRINOJTHITH aKTUBHO.

nuamerpom 8-10 cM. 8 pas.
Bparienue, npokpyunBaHue, KaTaHHE MsA9a, CKUMaHHUE,
NepeKaThIBAHUE, XBAThl PA3HBIMHU TAJIBI[AMH.

27. | W.o.- TO e, B pyKe - CTaKaH ¢ BOJIOH U TpyOoOuUKa. I Mun | Bpiiox yuinHsEM.

Bnox 4epes HOC; BBIIOX COBEpIIaeM 4epe3 TpyOouKy,
OIYIICHHYIO B BOAY.

28. | W.n.- cuns. 6-8 | AMIUIMTY/Ia MaKCUMaJIbHAsI.

1-4.-Crubanue - pasrubaHue B JTy4e3arsiCTHBIX pas.
CyCTaBax.

29. | W.m.- To *xe. 6-8 | AMIUIMTYIa MaKCUMalbHasl.
1-4.- oTBesieHHE - IPUBEICHNUE KUCTEH. pas.

30. | W.m.- 3mopoBasi pyka COrHyTa B JIOKTEBOM CYCTaBe. 8-10 | JlpixaHue He 3aJepP)KUBATh.
1-3.-M3omeTpruecKkoe HaNpsKEHUE IBYTITaBON MBIIIIBl | P43
rieya.

4.- paccnabnenue.
31. | U.m.- cros. Xoan0a 110 majare. 20c | JIpIxaHuE MPOU3BOJIBHOE.
32. | N.o.- cups. 6-8 | To xe.

1-4.- mepekatsl CTOII C MATOK Ha HOCKU TIOOYEPETHO. pas.

33. | ..~ To *ke. 3-4 Briox pmuHHEe Bioxa B 2 pasa.

pasza

JunadparmanbHoe bIXaHue.

[TocTummobOuIM3aIMoHHbId iepuo (6-12 Hememn).




OcHoBHbIE 33J]a4M B 3TOM IepHojJe - pacciabiaeHue pedaeKTOpHO HANpsHKEHHBIX, MOCIe UMMOOMIN3ALNH,
MBIIII], BOCCTAHOBJICHHE (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH MBI IUIeYa M IUICUYEBOrO Mosica M JI03UPOBaHHAsS
MOOMIIM3aLKUs TUIEYEBOTO cycTaBa. Tak ke, BOCCTAHOBUTENbHbBIE MEPOIPUATUSL OyIyT HampaBJeHbl HA yCTpaHCHHE
MHOTEHHBIX KOHTPAaKTYp C(OPMHUPOBABIIUXCSA B MMMOOHIM3AIIMOHHOM nepuone. Ha 6-7 Hexene pexoMeHAyeTcs
BBIMOJIHATh TACCUBHBIC M AKTUBHBIC YIPAXKHEHHUS Ui JIy4e3allsiCTHOTO, JIOKTEBOTO, IUIEYEBOIO CYCTaBOB B
00JIer4YeHHbIX yCIOBHX. boliee MpeAnoYTUTENbHBIMU SBISIOTCS UCXOIHBIEC TIOJIOKEHUS JIeKa Ha CriuHE (OTBEICHUE
Iieya Co CKOJIbKEHUEM IO TJIAJKOM MaHeaH, ¢ MOMOIIbIO 3J0POBOM PYKU, THMHACTUYECKON MaJKH), Jeka Ha OOKy
(MaccMBHO M MACCHUBHO-aKTUBHO), CUJIA (32 CTOJIOM, C OMOPOil JIOKTS Ha MOBEPXHOCTD) U CTOA (C MOMOILBIO 3J0POBOM
PYKH, C YKOPOUYEHHBIM pPbIYaroM C COTHYTOH B JIOKTEBOM CYCTaBe PYKOIl, C IMOMOIIBI0O BEPEBOYHOI'O TPEHAXKEPa,
TUMHACTUYECKOT0 KaTKa). YTNPaKHEHUs BBIMOIHIIOTCS KaK B CTaTHYECKOM, TaK M B AMHAMHUYECKOM pexkume. [
pacciabnenus pehIeKTOPHO HAPSHKEHHBIX MBI UCTIOIB3YeTCs YIPAKHEHUE TUTIA «MASITHUK.

Ha 8-10 nenmene B kauectBe cpeactB JIOK wucnonb3yroTcs yYOpakHEHHS Ha TpPEHaXEpax «ITypBai»,
«JIBDKHBIE TaJKW», ¢ TUMHACTHYECKOW Mankoi. [lMHaMuU4ecKkne W H30METPHUYECKUE YIMPAXKHEHHS JUIsl MBI -
CTaOMIIN3aTOPOB JIOMATKH, POTATOPHONW MaH)KETKH IIJIeya.

PekoMeHayeTcsi MCKIIOUUTH PBHIBKOBBIC, MAaXOBbI€ M PACTATUBAIOLIUE YIPAXKHEHHUS, C OCTOPOKHOCTHIO
BBITIOJTHSIETCS] HAPY>KHAS POTAIHS.

Bo3moxHO ucnonb3oBaHue TpeHakepoB s BepxHux koHeuHoctel (Thera-Vital), OpToBas peabunurarus,
ruapokuHe3orepanus. s obneruenus padotsl cnenuanucra JIOK u noswimenus 3pGeKTUBHOCTH peadHInTauu
HCIIONB3YIOT JIEKTPOMEXaHUUYECKHUM TpeHaxep s tieueBoro cyctaBa APTPOMOT.
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Omeedenue nieua no CKOﬂbi’ﬂMz;eMv y}’lpa.?fCH@Huﬂ 8 UCXOOHOM NOJIONCEHUU 3ansmue ¢ 6EPEBOUHBIM MPEHAIHCEPOM.
NnJI0OCKOCMU. Jlexca Ha cnuHe.

Yron crubanusi moctenmeHHO noBoautcs Ao 140-160°, orBemenus - no 90°. JIns CTUMYISIIUHM MBIIIII
napajyuiebHO MPOBOIUTCS OECIIPOBOIHAS AIEKTPOCTHUMYIISITHS.
Jns  cOanaHCUPOBAHHOTO JEWCTBUS BCEro MBIIIEUHOTO aHCaMOJIs MpPU  BBINOJIHEHUH CIIOXHBIX I10

KOOpJUHAIMK JIB)KEHUH HE0OXOJUMO pa3BHBAaTh MPONPUOPELEINI0. DTO JOCTUTAETCs 3a cueT KartaHus ¢urdona
110 HAKJIOHHOM MOBEPXHOCTU pyKaMHU, yAep)KaHHe NPSIMON PYKH IPH MOMbBITKE CIBUHYTh €€ HHCTPYKTOpOM, B Ooiee
MO3JHHE CPOKH - OT’)KUMaHUE OT HECTAOMIBbHON TTIOBEPXHOCTH.

OrpoMHOE BHUMaHUE yIEIseTCs YIPaKHEHUSIM Ha HMaroHalbHbIE MATTEPHBI JBUKEHUA. DTO YIPaKHEHHUS Ha
CIeLMANbHOM cTOWKE A1 pa3pabOTKH IJIEYEBOI0 CYCTaBa, C TMMHACTUYECKOH MaJIKOH, C MOMOUIBIO 3J10pOBOM PYKH.

Ocoboe BHMMaHHE B peaOWIMTAIlMKM TOCJE OINEpaldd Ha IJIEYEBOM CYCTaBe YJENseTcs U30JUPOBAHHBIM
JBIKEHUSAM IUIeYa U JIOMATKU. 1A 5TOro UCIOib3yroTes yrnpaxHeHus B M.I1.- exa Ha crivHe, CTos nepes 3epKajiom
JUISL 3pUTENBHOTO KOHTPOUIs. MIConp3yroTes yIpaKHEHUs, YKPEIUIIOME MBIIILBI OKPYKAOIIKE [IJIEYEBOU CYCTaB.



Hene3st opcupoBaTh OTBeAECHHE U CTMOAHUE PYKH BBIIIE TOPU3OHTAIM paHEE, YEM OKPEHMHYT MBIIIIBI
BEPXHETO IIJIEYEBOI0 M0sCa.

BaxHy1o poJib B peaOMINTALNU UTPAIOT YIPAKHEHUS ISl MBI - POTaTOPOB, KOTOPbIE TOHAYAITY
BBIITOJIHSIOTCS ¢ MAJIOW aMIUIUTYAOMU € 3JIACTUYHON PE3UHOBOM JICHTOM.

\ -
\Df Mbtuyvl-pomamopst He0OX00UMbBL 011 CIAOUIUAYUUU 20]108KU NIEUeBOI KOCHU U
jo ~ npeoomepawieHus ee cMeujeHusA npu 08U CeHUAX 6 cycmaee. Kpome mozo, onu
N
N036071A10M OCYWECMEIAMb 8PaAUiamenbHble 08UNCEHUS 8 Nilede 80 6cex

HanpaeieHUuAX.

HaunbGosiee oOserdeHHblii BapuaHT  HapYXHOUH
porauuu BeinoaHserca B WM.II. cund, B ynope JIOKTEM B
0eqpo WM B TOBEPXHOCTh CTOJIA TPU MHHHUMAIBHOM
aMIUTUTY/Ie CTUOAHUS TUIeYa, a TaK HKe JIexka.

I'maBHast wnenp peaOwimuranuu - JAOCTHTHYTh = o
MOJIOBUHBI 00bEMa HAPY>KHOM pOTalMU IJie4a 3J0pPOBOTO Z
cycTaBa K 12 Hexele nociie onepamum.

[Io mepe yBenMYEHHs] aMIUIATYAbl AaKTHUBHBIX
JBUKEHUI B TJIEYEBOM CYCTaBe pOTAllMsl IJieua BBIMOJHIETCSA MpU €ro crubanuu uiu oTBefeHuu Mo yrioM 80-90
rpajycoB, IpU 3TOM IUIEHYO ONMMPAETCS Ha CHEUMANbHbIM BaiuK. Bo3pacraer Takke BeJIWYMHA OTATOLICHUS U
COIPOTHBIICHUS.

IIpyuMepHBIH KOMILIEKC YIIPAKHEHUA MOCTUMMOOMIN3AIUOHHOI0 NePUOA.

Ne
1.1

1. | W.m.- cuas 3a CTOIOM. 8-10 | AMIumuTyna MakcumasbHas.
p.

Ho3up
OBKa

Conep:xanue 3aHATHSA MeToauuecKne yKa3aHusl.

CxnManue u Pa3)KUMaHHUC MTAJIBLECB PYK B KYJIAK.

2 | .- To *xe. 8-10 | Temm cpenHuii.
as.
Crubanue u pasrubaHue PyK B JIyde3alsiCTHBIX CyCTaBax. P

3. | W.m.- To *xe. 8-10 | TIpu crubanuu pyKu KOCHYTHCS

as.
1- COrHYTB 3JIOPOBYIO PYKY B JIOKTEBOM CYCTaBe, P KHCTBIO IUIEYEBOTO CYCTaBa.
2.- BBITIPSIMUTb.

3-4.- TO K€ OnepupPOBAaHHOM.

4, | W.n.- To xe. 3-4 Br1iox anuHHEe BAoXa B JBa pasa.
asa.

1- moxHATH HaIUIEUbs BBEPX - BJIOX, P

2-4.- OyCTUTDb — BBIOX.

5. | W.m.- cuas, B pykax - THMHAaCTUYECKUI KaTOK. Imun | CyjeTh, HE paCKaunBasCh KOPITYCOM.
Karanme kaTka 1o croisry Bepea M Hasasu.

6. | W.m.- cuas, KUCTH Ha CTOJIE. 8-10 | JIBMsKkeHUs HE JIOJDKHBI BBI3EIBATE

pas.

1-3.-oTBecTH MmIIeUEBBIC CYCTaBbl Ha3aa, CBECTU JIOIATKH, ooum.

4.-U.q.

7. i WM.o.- cuad, B pyKax MacCaXHbIA MAYHK. I'muit | BRIIOJIHATH aKTUBHO.
Karanue msiya onepupoBaHHOM pyKoil Mo cTouy,
MPOKPYYMBAHUE, BpPAICHHUE, CKUMAHUE.

8. W.n.- cunst, ruMHacTUYECKUN Mt iameTpom 20 ¢M JIEKUT 10 He noganMats Haamieyse.
pas.

Ha CTOJI€.

1-3.-najmaBnuBaHue peOPOM JIAIOHH Ha MY, TBITAsAChH
Pa3oTHYTH PYKY B TOKTEBOM CYCTaBe,
4.-paccrnabienue.

9. | W.m.- cuas, onepupoBaHHas pyKa OIyIIeHa. 10-15 | Orapix, paccnabieHue.

1-4.-noxaunBaHMEe PYKH BIepe] - Ha3al.




10. | .n.- cunsa, crubanue onepupoBaHHOM PYKH B JJOKTEBOM 10 ConpoTuBiieHUE OKA3bIBAThH
CycTaBe ¢ HeOOJBIIUM COMTPOTHBIICHHEM. pes- 310pOBOM PYKOM

11. | .n.- cros nepen 3epKajoM, pyKH BHU3 «B 3aMOK». 8-10 | Temn cpeHUIT ¥ MEIJICHHBIA.
1-4.- crubanue u pasrubaHue pyK B JJIOKTEBBIX CyCTaBax. pes-

12. | N.o.- To xe. 8-10 | Couerarb C JBIXAHHUEM.

1-3.- mogHATH HAAIUICUbS BBEPX, pas.
4.- OnyCTHTb.

13. | .n.- cTos1, HAKIIOH B CTOPOHY ONIEPUPOBAHHOU PYKH. 30c¢ | AMIUMTYIa MaKCHMAJIbHAsL.
KpyroBble qBrXeHUs B IJIEYEBOM CYCTaBE, TUIIA «MASTHUK.

14. | W.o.- cTosi, pyKH BHH3. 8-10 | CpecT BHYTPEHHHE YIJIbI JIOMATOK
1-3.- omycTUTh JOMATKH, pes- HaBCTpeuy JIpYT JIPYTYy.

4.-n.a.

15. | .- cros. 15-20 | JIBuokeHus CBOOOIHEIE.
Xonp0a Ha MecTe, TOMaxHBasi pyKamH. ¢

16. | W.n.- cros, npearnsiedbe ONepupPOBAHHON PYKH JICKHUT Ha 6-8 He oTknonsTe TynoBuile Ha3aj, He
IPEAIIEYbEe 3J0POBOM. pas. MOJHUMATE IIJIEYU BBEPX.
1-3.- NOgHATH PYKU 0 YPOBHS IJICYEBBIX CYCTABOB,

4.- ONYCTUTb.

17. | W.0.- HaKIIOH KopItyca BIIEpEN, PyKHA BHU3. 6-8 JIBM>KeHHE TOJLKO CBOOOTHOM
1-4.- «yMbIBaHHE», IIUPOKO Pa3BOJIs PYKH B CTOPOHBI. pas BEPXHEi KOHSYHOCTHIO.

18. | M.1.- cTOs1, KUCTH K TUIEUYEBBIM CyCTaBaM. 6-8 KonTponupoBats nonoxenue
1-3.- oTBeEHNE COTHYTHIX B JIOKTEBBIX CyCTaBax pPyK, pas. JIOTATKH.

4.- U

19. | N.0.- nexxa Ha TKIMHACTUYECKOM KOBPHUKE, KACTh 5-6 [Tox neyeBoi cycTaB NOMJIOKUTH
ONEPUPOBAHHON PYKH HA POJIMKOBOM TEIICKKE. MHE Y HeGOJIbIIION BAJTHK.

1-4.- oTBeIeHNE PYKU TI0 CKOJIB3SIIEH TIIOCKOCTH.

20. | W.m.- mexa, pykH COrHYTHI B JIOKTEBBIX CYCTaBax, KUCTU 6-8 Boimonusate 6e3 6ounu.
MePeTIETeHBI B «3aMOK», TIO]I JIOKTEBOM CyCTaB pas.

OTIEPUPOBAHHOMN PYKH MOJIOKEH BaJUK.

1.- pyku Bnepen,

2.- COTHYTh PYKH, KOCHYThCSI KHCTSIMU J10a,
3.- pyKH BIepes,

4.- N

21. | W.m. — nexxa Ha cniviHe, B pyKax THMHACTHYECKasl MajKa, o/ 15-20 | Bomu OBITH HE JOJIXKHO.
JIOKTEBBIM CYCTaBOM — BAJIUK, JIOKTU OTBEJCHBI MO]] YTIIOM ¢
45°
[ToxaurBaHMs AKX BJIEBO - BIPABO ¢ HEOOJIBIION
aAMIUTATYOM.

22. i W.n.- cung nepes ruMHaCTUYECKOM CTEHKOM, B pyKax - 3-4 JIBrKeHue coBepIaeTcs B
BEPEBOYHBIN TPEHAKED. Y koMdopTHOM AHama3oHe.
1-4.-noouepeaHoe crubanue u pa3rubaHue 00eux pyK ¢
MTOMOIIIBIO JICHTHI, IEPEKUHYTON Yepe3 BEPXHIOIO PEHKY.

23. | W.o.- cuag, kuctu Ha Oempax. 3-4 Boiiox amuHHEe BAoxa B 2 pasa.
JuadparmanbHoe JIbIXaHue. pasa

24. | W.n.- cros. 1 MuH

XO,Z[B63. 1o 3aiy, CB060)1HO nomMaxuBasad KUCTAMHU.

III nepuox — BoccranoBuresibHbIi. (¢ 12 Hegean).

3amayamu Je4eOHO TUMHACTUKH OYIyT:

J BOCCTAHOBJICHHE TIOJTHOTO 00beMa JIBUKEHUH B IJICUEBOM CYCTaBEe BO BCEX IUIOCKOCTSIX;
J YIy4IIeHnEe KOOPIMHAIIMY MBIIII TIJICUYEBOTO IMOsICa U JIOTIATKH;

o 60pnba ¢ aTpodueil MpIIIIL;

o yay4iieHue (pyHKIIMOHAIBHON CIOCOOHOCTH ONEPUPOBAHHOM PYKH.
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TUIPOKUHE30TEPAINY, YIPAXKHEHUHM C OTATOLIEHUSAMU B BUE PE3UHOBBIX KI'YTOB M raHTenen 1-2 kr.

pemiaeTcs € IMOMOINBIO  CIIOPTHBHO - OPHUEHTUPOBAHHBIX  YIPAKHEHUH, MEXaHOTEPAIHH,
VYnpaxxHeHUs! BBITOTHIIOTCS B MEIJICHHOM U CPEJHEM TeMIle. AMIUIUTY/a JBM)KCHUH B IJICYEBOM CYCTaBe -
HETIOJTHAS.
J1st 60pb0BI ¢ U30BITOUHBIM pyOLIeBaHHEM B KOMIUIEKCHOM JICUCHUU HA3HAYAETCS YAapHO-BOJIIHOBAS TEPAITHSI.
B Tteuenne 4-6 MecsleB NOCIE ONEpalUH NPOJODKAIOTCA YNPAKHEHHS HA YBEIUYCHHE AMIUIUTY/bI
IBWKCHUH B IIJIEYEBOM CyCTaBe, YKPEIUICHWE MBIIII] IJIEYEBOTO CyCcTaBa, POTATOPHOM MaHXKETHl IUieda W
CTaOMIIM3aTOPOB JIOTIATKH.
Tak ke o0OTpadaThIBAlOTCS JBIKCHHS,

KOOpAUHAIIUH ,Z[BI/I)KCHI/Iﬁ W CUJIOBOM BBIHOCIIHUBOCTH.

HGO6XOI[I/IMI)IC IJIs1  BOCCTAHOBJICHHSA CIIOPTHBHBIX HAaBBbIKOB,

[Mpumensiercs ¢usnorepanus (OecnpoBOAHAS SICKTPOCTUMYIISIIMSA, BaKyyM-TEparusi, yJapHO-BOJHOBAS

Tepamnusi), a Tak K€ MacCcax.

IIpuMepHBIH KOMILIEKC YIIPA’KHEHUIl BOCCTAHOBHUTEJIBHOI0 IIEPHOIA.

Ne Jlo3up

. Conep:kanue 3aHATHSA. oBKa MeToauyeckue yKa3aHus.

1. | W.m.- cros nmepen 3epKajiom, pyK BHU3. 10 AMILTHTY1a MAKCHMAJIbHASL.
1-4.-crubanue u pa3ruOaHue MajableB PyK B KyJIak. pas.

2. | W.o.- To xe. 8-10 | Temm cpenumii.

1-4.- nooyepenHoe crubanue u pasrudaHue pyK B pas
JIOKTEBBIX CYCTaBaXx.

3. | W.m.- To xke. 20-30 | BpICOKO MOJHUMAThH KOJICHH.
Xonr0a Ha MecTe. ¢

4. | W.m.- To xe. 3-4 Baox — yepes HoOC, BBIIOX- Yepes3
1-2.-nmeun BBEpX - BIOX, P31 por, ryOBI TPYGOUKOii.
3-4.-BHU3 - BBIIOX.

5. | W.m.- 1o *xe. 6-8 AMIUIATY/Ia MAKCUMAJTBHASL.

1-2.- cynuHanms npearuieynii, pas.
3-4.- npoHarusi.

6. | W.m.- To xe. 6-8 JIOKTH BBIIIIE, KHCTH CKOJB3ST 110
1-3 - corHyTh PyKH B JIOKTEBBIX CyCTaBax pas OOKOBOI TOBEPXHOCTH TYJIOBHIIIA.
4 - UCXOAHOE TOJOKEHNE

7. | W.n.- To *xe. 8-10 | BrImONHATE C HAMPSHKEHUEM, BPEMSI
1-3.- IOAHATH IJIEYH BBEPX, P9 | BhIMONHEHHS YBEIMUMBATH 10 5-7 ¢
4.- OmyCTHUTb.

8. | W.IL.- TO 5Ke, HAKJIOH B CTOPOHY ONEpHpOBaHHON pykHr. | 20-30 | JIBHKEHMS B IIEUEBOM CYCTaBE
1-4.- ynpaxHEeHHE «MasITHUKY. ¢ BBITIOJIHSTh B Pa3HbIC CTOPOHBI.

9. | W.m.- cTost mepes 3epKajioM. 8-10 | BEIMONHATE C HAIIPSHKEHUEM.

1-3.- cBeIeHuE JOIATOK, pas
4.- N

10. | W.1.- TO e, KHCTH B «3aMOK. 6-8 BoImosHsTh 10 6051€BOT0
1-3.- pyku BBepX, PE- 1 omymenns.

4.-U.n.

11. | W.m.- cTos mepes 3epKajioM, pyKH BHU3. 8-10 | Cectn BHYTpEHHHE YIJIBI JIOMATOK,
1-3.- OIyCTHTH HAIJIEYbs BHU3, P | BpeMmst BBIIIONHEHHS YBEIMUNBAT [0
4.-N.m. 7c

12. | W.1.- cTOS, TIOJIyHAKJIOH BIIEPEI. 10-15 | Orxpix, pacciabieHue.

1-4.- moxaunBaHUs pyKaMH. ¢

13. | W.o.- cTOs1, pyKH BHH3. 6-8 | BeimonusaTs 6€3 60JH, CBOJANUTH
1-3.- cBeCTH JIONAaTKU, PYKH - Ha3al, PE- 1 nomarkm.

4.- n.




14. | W.m.- cTost, pyKH BHHU3, KUCTH - K IJIEYaM. 8-10 | He mogHMMAaTh HAILJICYBS.
1-3.- oTBeCTH pYKHU. pas
4.- N

15. | W.1w.- cTos1, pyKH BHH3. 8-10 | Kopmyc mep:kaTh POBHO.
1-3.- pyku Briepea, OOJIBIIMMH MaJIbIIAMH BBEPX, pas:

4.- U.m.

16. | W.m.- cTos, HAKJIOH TYJIOBHIIA BIIEPEl, PYKH BHU3. 8-10 | KoHTponmpoBaTh MOJIOKEHHE
1-3.- pa3BecTH pyKu B CTOPOHBI, PE ) onatkm.

4.- U

17. | W.o.- meska HA THMHACTHYECKOM KOBPHKE, IO 8-10 | [ManKy MOJAHMMATH BBIIIIE.
TJICYEBHIM ¥ JIOKTEBBIM CYCTABOM IOJIOXKCHDI BATHKH, | |
B PyKax - THMHACTUYECKas MaJIKa.

1.- pyku Bepen,
2.- BBEPX,

3.- To ke, 4yTO 1,
4.-n.1.

18. | W.m.- TO e, pyKH BIEPE/. 8-10 | 3aThUIOK JIEKHUT Ha KOBPHKE,
1-3.- BBIIBHHYTH PYKH C MAJIKOH BIIEpe/I 3a CYET P& | BEIMONHSTH C HAIPSIKEHHEM.
BEPXHETO IJICUYEBOTO MOsCA.

4.-n.m.

19. | W.m.- nexa, majka IIMpOKUM XBaTOM 3a KOHIIBL. 6-8 BeimonssTs 6e3 60:1m.

1.- oTBeCTH ONIEPUPOBAHHYIO PYKY B CTOPOHY - BBEPX, pas-
2.- LI
3-4.- TO Xe Ipyroil pyKoi.

20. | W.1.- ierxa Ha THMHACTHYECKOM KOBPHUKE, KUCTh 4-5 [Ton miedeBoii cycTaB MOUIOKUTH
ONEPUPOBAHHOW PYKH HA POJIUKOBOM TEJIEKKE. Y HeGOMIBIIO BaTHK.

1-4.- oTBeIeHHE PYKU T10 CKOJIB3SIICH MIIOCKOCTH.

21. | W.o.- nexa, najka B pyKax CpeJHUM XBaTOM, PyKH 20-30 | Bosu OBITH HE JOIKHO.
COTHYTHI B JIOKTEBBIX CyCTaBax, MO IOKTEBBIM ¢
CYCTaBOM - BaJIHK.

1-4.- nHapy>XHas U BHYTPEHHSs1 pOTaLMs IJieya.

22. | N.n.- cTos, TUMHACTUYECKUM Mstd uameTpom 20 cm Mo 10 TTieuo He MOJHUMATD
MEXy JJOKTEM COTHYTOM PYKH U CTEHOM. pas-

1-3.- oTBeIeHHE PYKHU (M30METPUUECKOE HaIIPSKEHHE),
4.- paccnabneHue.

23. | W.m.- cTos1, M4 MEX/ly TYJIOBHILIEM U COTHYTOH B Ao 10| BpIMONHATE ¢ HAIPSKCHHEM.
JIOKTEBOM CYCTaBE PYKOM. pas:

1-3.- cnaBUTH MY,
4.- paccinaOuThbes.

24. | l.m. — cTos, B pyKax JIEHTa, IEPEKUHYTas yepes 20-30 | AMIUTMTY/1a MaKCUMaJIbHasl.
BEPXHIOIO PEHKY TMMHACTUUECKOM CTEHKH. ¢
1-4.- moouepenHoe crubaHue U pa3rudaHue pyK C
MOMOIIIBIO JICHTHI.

25. | W..- cToiika OnepupOBaHHBIM IIJICYOM K 8-10 | BrrmonusTe 6e3 601, aMILIUTY1a

TMMHACTHYECKOMU JISCTHHIIE, pyKa COTHYTA B IOKTEBOM
CyCTaBe, Pe3MHOBAs JICHTA MPOITYIIeHA MEXIY KUCTHIO
U PEMKOH, MOJT TOKTEBBIM CYCTaBOM - BaJIHK.

1-3.- BHyTpeHHsIs poTalus ieya,

4.- paccnabuThces.

pa3

mMajias.




26. | OTObIX. 10-15
C
27. | N.m.- T0O %e, cTOMKA 3JJOPOBBIM IIEUOM K 8-10 | AMrumnTyna —Maias, BEIIOIHATE O3
TUMHACTUYECKOW JIECTHHIIC. pas: oomm.
1-3.-HapyxHas poTaius 1jieya,
4.- paccmaburhbcs.
28. | YipaxXHeHus Ha TpeHaKepax Ilo BrimonasaTs 6€3 60mu.
-(OKEPHOBY, 11)2;.15
-«IITYpBaI»,
- IBDKHBIE TTAITKH.
29. | V.- cTOS JIUIIOM K CT€HE, pyKa COTHYTa B JJOKTEBOM Ao 10| BRIMOIHATE C YCHUITHEM.
CyCTaBe, MEKy KUCThIO M CTEHKON- THMHACTUYECKHIMA pas-
MsIY.
1-3.- HagaBIMBaHKWE KUCTHIO HA MsIY,
4.- paccnabnenue
30. | N.mm.- cTOs CIMHOM K CTEHE, pyKa COTHYTA B JIOKTCBOM Ao 10 To »xe.
CyCTaBe, MEX/Iy JIOKTEM U CTCHKOH - M. pas.
1-3.- HagaBIMBaHKE JIOKTEM Ha MsY,
4.- pacciabieHue.
31. | YopaxHeHue Ha BEIOTPEHAXKEPE I PYK 3-5 He BoBJIeKaTh B IBUKCHHE JIOMATKY.
Thera-vital M
32. | MexanoTtepanus Ha anmapare ApTpoMOT: 20 BerimonssaTs 6€3 60mu. Yrou
- crubanue ieva 1o 160 rpagycos Y cruGanHus 1 OTBEICHHS B CYCTaBE
- otBeieHue 10 90 rpaaycos. YBEJIMYUBATh IIOCTENEHHO.
33. | Xonpba u ee pa3HOBUIHOCTH 1O 3aiTy, CBOOOIHO 3-4 JIpixaHue mpou3BOJILHOE.
MIOMaxuBas pyKamH. v

da3a BO3BpaTa K PyHKIUOHAJIHLHON AKTUBHOCTH.
Uepe3 6 mecsiieB Mocie ONepalyy MaiueHTaM pa3peniaeTcs MojHas JABUTaTelbHas aKTUBHOCTh. B 3TH ke
CPOKHU ITPOUCXOJUT BO3BPAT K TPEHUPOBOYHOMY IMPOIIECCY CO CBOMCTBEHHBIMH €MY (YHKIIMOHAJIbHBIMU Harpy3KaMu.
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8-800-550-1727

contacts@orthosmolensk.ru
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