Комплекс специальных упражнений при нефроптозе (опущение почки)
	№
	Содержание
	Количество
	Методические указания

	1
	Упражнение «Стойка на лопатках»
	10 раз
	Угол в тазобедренном суставе минимальный. Удерживать 8 счетов

	2
	И. п. — стойка на лопатках. Упражнение «Велосипед»
	30 с
	В облегченном варианте можно выполнять лежа на спине

	3
	И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги врозь, согнуты. 1 — полумост; 2—6 — удерживать принятое положение; 7—8 — и. п.
	10 раз
	Для достижения большего эффекта можно поставить стопы на скамейку, тем самым увеличить угол подъема туловища

	4
	И. п. — то же, но ноги вместе. 1 — полумост с махом прямой ноги вперед; 2 — и. п.
	10 раз
	См. предыдущее упражнение

	5
	Упражнения для мышц брюшного пресса в и. п. лежа на спине: а) и. п. — ноги врозь согнуты, стопы на полу, руки вверху ладонь на ладонь. 1 — сед, спина прямая, руки вперед; 2 — и. п. б) и. п. — то же, но руки под головой. 1 — приподняться, слегка отрывая лопатки от пола; 2 — и. п. в) выпрямить ноги, руки под ягодицы. 1 — подтянуть ноги к животу, сгибая в коленном суставе; 2 — и. п.
	20 раз 20 раз 20 раз
	Не сбивать дыхание. Перед выполнением — вдох; сед — выдох

	6
	Диафрагмальное дыхание
	8 раз
	

	7
	Измерить ЧСС
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