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Самостоятельная работа:

1) ежедневно выполнять комплекс утренней гигиенической гимнастики (УГГ);

2) применять комплексы упражнений для профилактики и снятия утомления при

работе на персональном компьютере (Приложение 2. СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03)

(Приложение №2).



Приложение № 1

Основы самомассажа
Трудно переоценить целесообразность самомассажа для поддержания

здоровья, высокого уровня работоспособности людей.
Массаж – это дозированное механическое раздражение участков тела

человека с помощью различных приемов и манипуляций, выполняемых руками
или специальными инструментами.

Под действием массажных движений из кожи удаляются в виде чешуек
отжившие клетки наружного слоя, что способствует улучшению кожного дыхания,
расширяются кожные сосуды, образуются биологически активные вещества,
значительно повышаются обменные процессы на данном участке тела.

Под влиянием массажа мышечная ткань лучше снабжается кислородом и
питательными веществами. Работоспособность утомленной мышцы возрастает в 3-
7 раз.

Вид массажа, методика его применения зависят от целевых установок, а
также индивидуальных, возрастных, половых, профессиональных характеристик
человека и назначений лечащего врача.

Самомассаж - это применение массажных приемов на самом себе.
Самомассаж усиливает регулирующую и координирующую функции ЦНС,
стимулирует периферическую нервную систему.

Различные приемы массажа и самомассажа действуют на нервную систему
по-разному: одни успокаивают (поглаживание, растирание и др.), другие
возбуждают (поколачивание, рубление, похлопывание и др.)

При освоении приемов самомассажа нужно запомнить определенные правила.
Все движения выполняются по ходу лимфатических путей по направлению к

ближайшим узлам, а именно:
- руки массируют от кисти к локтевому суставу, от локтевого сустава к

подмышечной впадине (здесь находятся узлы);
- ноги - от стопы к коленному суставу и паховым узлам;
- грудную клетку - от середины в стороны к подмышечным впадинам;
- спину - от позвоночника в стороны;
- поясницу и крестовую область - к паховым узлам;
- шею - от волосяного покрова к подключичным железам (узлам).
Позу надо выбирать такую, чтобы она позволяла максимально расслабиться.

Тело должно быть чистым. Руки следует вымыть с мылом. При самомассаже нет
надобности пользоваться смазывающими веществами: считается, что сухой массаж
действует эффективнее. Продолжительность его не должна превышать 2-3 минут
на одном участке.

Лимфатические узлы массировать нельзя! Нельзя делать массаж в
области родинок и различных опухолей.

Существуют следующие приемы самомассажа: поглаживание; выжимание;
разминание; потряхивание; растирание; встряхивание; активные и пассивные
движения; ударные приемы.

Приложение №2



КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ И СНЯТИЯ
УТОМЛЕНИЯ ПРИ РАБОТЕ НА ПЕРСОНАЛЬНОМ КОМПЬЮТЕРЕ

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ГЛАЗ (СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03)

Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана, при ритмичном
дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз.

Вариант 1

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4, затем раскрыть глаза,
расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз.

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1 - 4. До усталости глаза не
доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз.

3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1 - 4,
затем посмотреть вдаль прямо на счет 1 - 6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с
фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3 - 4 раза.

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо
вдаль на счет 1 - 6; затем налево вверх направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить
4 - 5 раз.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙФИЗКУЛЬТУРНОЙ ПАУЗЫ (СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03)

Физкультурная пауза (ФП) - повышает двигательную активность,
стимулирует деятельность нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной и
мышечной систем, снимает общее утомление, повышает умственную
работоспособность.

Физкультурная пауза 1

Ходьба на месте 20 - 30 с. Темп средний.
1. Исходное положение (и.п.) - основная стойка (о.с.). 1 - руки вперед, ладони книзу. 2 - руки в
стороны, ладони кверху, 3 - встать на носки, руки вверх, прогнуться. 4 - и.п. Повторить 4 - 6 раз.
Темп медленный.
2. И.п. - ноги врозь, немного шире плеч. 1 - 3 наклон назад, руки за спину. 3 - 4 - и.п. Повторить 6
- 8 раз. Темп средний.
3. И.п. - ноги на ширине плеч. 1 - руки за голову, поворот туловища направо. 2 - туловище в и.п.,
руки в стороны, наклон вперед, голову назад. 3 - выпрямиться, руки за голову, поворот туловища
налево. 4 - и.п. 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 раз. Темп средний.
4. И.п. - руки к плечам. 1 - выпад вправо, руки в стороны. 2 - и.п. 3 - присесть, руки вверх. 4 - и.п.
5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 раз. Темп средний.
5. И.п. - ноги врозь, руки на пояс. 1 - 4 - круговые движения туловищем вправо. 5 - 8 - круговые
движения туловищем влево. Повторить 4 раза. Темп средний.
6. И.п. - о.с. 1 - мах правой ногой назад, руки в стороны. 2 - и.п. 3 - 4 - то же левой ногой.
Повторить 6 -8 раз. Темп средний.
7. И.п. - ноги врозь, руки на пояс. 1 - голову наклонить вправо. 2 - не выпрямляя головы,
наклонить ее назад. 3 - голову наклонить вперед. 4 - и.п. 5 - 8 - то же в другую сторону.
Повторить 4 - 6 раз. Темп средний.


