Если ваш ребенок заболел.

 Склонность детей к вирусо-микробным заболеваниям в значительной степени определяется незавершенностью развития и особенностями функционирования иммунной системы.

Родители первыми могут и должны помочь ребенку, начиная с первых дней течения заболевания, создают условия для поддержания определенного уровня    двигательной активности, нормализации дыхания. Тем самым, облегчив состояние ребенка и создания условий для более эффективного процесса выздоровления

 
 Цель физической реабилитации - это скорейшее возвращение ребенка к привычной деятельности.

Задачи реабилитации


1 улучшение крово-и лимфообращения.


2 нормализация функции внешнего дыхания


3 стимуляция дренажной функции бронхов


4 оказание общеукрепляющего действия на организм


5 предотвращение нарушений осанки


6 повышение иммунитета

Средства физической реабилитации


Физические упражнения


Массаж 
Общие методические рекомендации.


При выполнении упражнений следует не забывать, что дети до шести лет с трудом сочетают движения с дыханием. В этой связи не следует акцентировать внимание на дыхание при выполнении общеразвивающих упражнений, ребенок дышит произвольно. При выполнении специальных дыхательных упражнений каждое из них необходимо проводить в игровой форме, чтобы формировать навык сочетания дыхания и движений.
Для родителей важно знать, что с первых дней заболевания следует в полном объеме использовать различные средства лечебной физкультуры; дренажные положения, приёмы массажа, физические упражнения, позже на фоне стойкой ремиссии различные методики закаливания.

      
Дренажное положение создает оптимальные условия для механического оттока мокроты. Мокрота в силу тяжести с периферии попадает в главный бронх и оттуда кашлевыми движениями выводиться наружу.


Постуральный дренаж (дренаж положением) применяется в остром периоде течения заболевания, что позволяет улучшить аэрацию и кровообращение легких. В начале течения болезни   голова и туловище ребенка приподнимаются на 20-30градусов (для этого достаточно использовать высокую подушку).
 Впоследствии при затруднении отхождения мокроты целесообразно использовать дренажное положение, в котором голова и туловище ребенка располагаются ниже горизонтальной линии. В таком положении ребенок должен находиться 3-4 раза в день по 5-10мин.
Физическая реабилитация ребенка на первой неделе заболевания.

Выполнение физических упражнений целесообразно начинать на 3-4 день заболевания, при улучшении самочувствия ребенка на фоне субдефибриальной температуры.

Утренняя гигиеническая гимнастика.

 Пробуждение ребенка после потягивания сопровождается знакомыми, хорошо освоенными им упражнениями. По одному упражнению для рук и ног, два упражнения для туловища и два динамических дыхательных упражнения.


1.Упражнение для рук. Мама берет ребенка за лучезапястные суставы и вместе с ребенком выполняет разведение рук в стороны и вверх-тихий вдох через слегка сложенные в трубочку губы выдох со словом «пф-ф-ф», щеки при этом раздуты, губы расслаблены.


Упражнение для ног. Лежа на спине, ребенок выполняет сгибание-разгибание стоп в голеностопном суставе самостоятельно. Амплитуда движения комфортная для ребенка, без напряжения.
 Далее мама берет ногу ребенка одной рукой под колено, другой за голеностопный сустав и совместно с ребенком сгибают-разгибают ногу-упражнение «Гладят утюгом». Каждой ногой упражнение повторяется два раза.


2.И.П.; в положении полусидя. 

Ребенок выполняет наклон туловища вправо-влево. Упражнение повторяется 2 раза в каждую сторону. Далее сидя в постели. свесив ноги, ребенок выполняет повороты туловища. При повороте вправо ребенок старается левой рукой дотянуться до стены. То же упражнение при повороте влево. Упражнение повторить два раза в каждую сторону.


3.И.п.; в положении полусидя. 


На вдохе: согнуть руки скользя вдоль туловища до подмышечных впадин, локти в стороны.


И.п.; расслабить надплечия-выдох. Упражнение повторить два раза.

С каждым днем прибавляется по одному повторению.

Занятия лечебной гимнастикой. Имитационные дыхательные упражнения выполняются многократно в режиме дня, в сочетании, с упражнениями на расслабление, выполнение которых сменяется дренажным положением.
Упражнения имитационного характера


1. «Воздушный шарик»


И.п.; лежа на спине, ноги согнуты в коленях стопы на постели. Руки на животе.


На вдохе: «Надуваем шарик» (стенка живота поднимается вперед)


На выдохе: развязали веревочку, и шарик медленно сдувается, стенка живота опускается вниз). Упражнение повторить 2-3раза. Амплитуда движения брюшной стенки первоначально может быть не большой, но от занятия к занятию нужно стремиться увеличивать амплитуду движения.

2. «Горячее молоко».


И.п.; полусидя в постели, ноги согнуты. Руки согнуты и прижаты к туловищу, кисти вместе соприкасаются ребром, а ладони образуют чашечку.


На выдохе: дуем на чашку с молоком


На вдохе: сделаем глоток остывшего молока через собранные в трубочку губы. Через два повторения кисти положить на колени (перевернуть чашку), надплечья при этом расслаблены.


3. «Коровка на лугу»


И.п.: Полусидя в постели, ноги согнуты. Родители придерживают за локти согнутые руки, кисти ребенка приставлены к голове.


На вдохе: произносить слоги «му-у,му-у.му-у»


На выдохе: положить голову на подушку, руки вдоль туловища. Упражнение повторить 2 раза.


4. «Поймай комарика»


И.п.; Полусидя в постели, ноги согнуты.


На вдохе: произносить звук «з-з-з», через сжатые зубы.


На выдохе: ребенок хлопает в ладоши, стараясь поймать комарика Упражнение повторить 2 раза. После выполнения расслабить мышцы надплечья.


5. «Одуванчик».


И.п.: Полусидя в постели, ноги согнуты. Мама держит в каждой руке ниточку, на конце которой закреплена ватка.


На вдохе: ребенок дует на ватку без напряжения (ветер подул на одуванчик).


На выдохе: Руки вперед в стороны (ловим семена одуванчика)

 Упражнение повторить 2 -3раза.

После второго имитационного упражнения ребенок выполняет попеременное сгибание ног.  После четвертого имитационного упражнения ребенок выполняет попеременное отведение-приведение ног. Движения выполняются до края постели и обратно. Пятка соприкасается с постелью. После пятого имитационного упражнения ребенок из положения кисти к плечам выполняет отведение рук до горизонтального уровня и возвращение в исходное положение. Дыхание при выполнении произвольное. Если ребенку трудно выполнять эти упражнения, мама руками удерживает локти и помогает выполнить его с необходимой амплитудой.


Кроме упражнений имитационного характера и общеразвивающих упражнений, ребенок отдыхает в дренажном положении.


Физические упражнения выполняются при желании ребенка. Вызвать это желание должны родители. Без предложения к совместной игре трудно вызвать у ребенка желание выполнять упражнения на фоне не очень хорошего самочувствия.

Физическая реабилитация ребенка на второй неделе заболевания


Улучшение самочувствия ребенка повышает его двигательную активность, способствует восстановлению дефицита движений нескольких предшествующих дней, улучшению функции внешнего дыхания.

Утренняя гигиеническая гимнастика. Потягивания сопровождаются поворотом туловища вправо-влево.

Физические упражнения выполняются активно и самостоятельно.


1.. Руки в стороны вверх-вдох.


И.п. - выдох


2.Попеременное сгибание и разгибание ног с полной амплитудой. Пятка касается ягодиц.. Дыхание произвольное.


3.Руки в стороны - вдох. Правая рука тянется к левому краю постели -выдох


И.п. - выдох

То же упражнение с левой рукой - выдох.


4. Руки поместить за голову или взяться за головной конец кровати. Ноги согнуты, стопы стоят на полу, колени вместе. Наклонить колени вправо, коснуться ими края кровати.


И.п.


То же упражнение влево. 

5. Руки поднять вверх, кисти в замок. Одновременно легкий наклон туловища вправо и отведение ног вправо «полумесяц». Потянуться.


То же упражнение влево.


И.п.


6Лежа на животе - дренажное положение.

Занятие лечебной гимнастикой. Комплекс лечебной гимнастики выполняется в положении сидя на стуле.

1.И.п. -  сидя на краю стула, ноги шире плеч, стопы на полу.


Руки в стороны вверх - вдох.


Предплечья на середину бедер - выдох через рот. Мама на выдохе пружинистыми движениями выполняет сдавливание грудной клетки с боков.


2.И.п.; руки поставить на пояс.


Локти отвести назад, прогнуться - выдох.

Локти вперед, голова на грудь - выдох.


3.И.п.: руки поставить на пояс.

Одновременно перекатываться с пятки на носки. 

Упражнение повторить 4 раза.


4. «Воздушный шарик»


И.п.; сидя на краю стула, с опорой лопатками на спинку стула, ноги согнуты в коленках, стопы на полу.


Руки положить на живот, «надуваем шарик» -  вдох (стенка живота поднимается вперед).

Развязали веревочку и шарик медленно сдувается - выдох (стенка живота опускается вниз) Упражнение повторить 2-4 раза. Амплитуда движений брюшной стенки полная.

5.» Сбитые коленки»

И.п.; сидя на краю стула, с опорой лопатками на спинку стула, ноги согнуты в коленках, стопы на полу.


Руки отвести в стороны - вдох, согнуть правую ногу, подтянуться руками к животу - выдох (подуть на коленку).

И.п.


То же левой ногой. Повторить 2раза каждой ногой.


6.И.п.; сидя, кисти в замок.

Поворот туловища вправо, руки вправо.


И.п.

То же упражнение влево, дыхание произвольное. Пол мере освоения движения выполнять без остановки в середине упражнения. Повторить 2-4раза в каждую сторону.

7. «Поймай комарика» 



И.п.; сидя на краю стула, с опорой лопатками на спинку стула, ноги согнуты в коленках, стопы на полу.


На вдохе произносить звук «з-з-з» через зажатые зубы.


На выдохе; ребенок хлопает в ладоши, стараясь поймать комарика. Упражнение повторить 2 раза. После выполнения расслабить мышцы рук, выполнить наклон вперед, голову опустить на грудь. Мама выполняет прием прерывистой вибрации, поколачивая ребром расслабленной кисти по грудной клетке в направлении снизу-вверх.


8.И.п.; сидя на краю стула, с опорой лопатками на спинку стула, ноги согнуты в коленках, стопы на полу, держась кистями за сиденье стула - вдох.


Упражнение «Велосипед» правой ногой вперед 4 раза - выдох.

И.п. - вдох.

По же упражнение левой ногой. Амплитуда движений может быть не полной, но необходимо стремиться прижать колено к животу.


9. «Индейские гребцы».

И.п.; сидя на краю стула, с опорой лопатками на спинку стула, ноги согнуты в коленках, стопы на полу, обе руки слева.


Маховыми движениями с поворотом туловища потянуться руками вправо вверх -   вдох.


Руки в исходное положение с поворотом туловища - выдох со звуком «ух-х-х» Повторить 2-4 раза. Движения размашистые и вместе с тем плавные.


10.И.П.; сидя, правая нога вперед прямая.

На счет один, два, три, четыре; попеременное сгибание ног под стулом в сочетании с маховыми движениями руками (имитация ходьбы)

На счет один, два - расслабиться. Упражнение повторить 2 раза. Дыхание произвольное.

11. «Черепашка»

И.п.; сидя на краю стула. 

Поднять плечи как можно выше-выдох. (черепашка спрятала голову в панцирь)


Опустить надплечья вниз, расслабиться - выдох (черепашка ничего не боится)


12. «Слоник на арене»

И.п.; коленно-локтевая стойка.


Ходьба вперед-назад - колени переступают, предплечьями пройти круг вправо, затем влево.


13.И.п.; лежа на мяче (можно пляжном), руки в стороны вверх, расслаблены, голова набок.

Мама выполняет с малой амплитудой движения мяча вперед-назад. Если упражнение выполняется на ортопедическом мяче можно производить легкую вибрацию мяча, усиливающую расслабляющий эффект.

14. «Одуванчик»

И.п.; сидя, сохраняя правильную осанку. Мама держит в каждой руке ниточку, на конце которой закреплена ватка.


На выдохе; ребенок дует на ватку (ветер подул на одуванчик). Без напряжения.


На вдохе руки вперед и в стороны (ловим семена одуванчика) Упражнение повторить 2-4раза.

Целесообразно проводить занятия по лечебной гимнастике на второй неделе после начала заболевания дважды в день. Такая периодичность позволяет компенсировать общий дефицит двигательной активности ребенка, постепенно нормализовать функцию дыхания, улучшить психоэмоциональное состояние ребенка. Кроме того, регулярное выполнение упражнений не позволит существенно отстать от сверстников по физической подготовленности


Итак, если ребенок болеет, ему необходимо оказывать своевременную оздоровительно-реабилитационную помощь, позволяющую преодолеть последствия заболевания, повысить адаптивные возможности, не отставать от сверстников в психомоторном развитии.
