Упражнения для тазобедренного сустава

Тазобедренный сустав — самый большой из всех суста​вов. К нему прикреплены крупные, хорошо развитые мыш​цы, которые обеспечивают возможность выполнения раз​нообразных движений — ходьбы, бега, прыжков и многих других.
Чтобы оценить подвижность тазобедренных суставов, эластичность мышц бедра, выполните несколько тестов.

ТЕСТ 1. Лежа на спине, согните одну ногу, возьми​те ее обеими руками за колено и притяните как можно ближе к груди. Дру​гая нога остается вы​прямленной (рисунок 1). Бедро должно соприка​саться с передней поверх​ностью туловища.
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ТЕСТ 2. Лежа на живо​те (подбородок касается пола), согните одну ногу и с помощью рук постарай​тесь коснуться ее пяткой ягодиц. Бедро согнутой ноги не должно отрывать​ся от поверхности пола (рисунок 2).
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ТЕСТ 3. Сидя, тулови​ще вертикально, разведи​те выпрямленные ноги как можно шире (рисунок 3). Угол между ногами должен составлять не ме​нее 90°.
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ТЕСТ 4. В положении полулежа на спине с опо​рой на локти согните одну ногу коленом вовнутрь так, чтобы голень была перпендикулярна вы​прямленной ноге (рису​нок 4). Таз должен быть неподвижным, а колено согнутой ноги почти ка​саться пола.
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ТЕСТ 5. Сядьте на стул, согните одну ногу и положите ее стопой на колено другой (рисунок 5). Голень согнутой ноги с помощью рук должна принять горизонтальное положение.
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Если результаты тестирования вас не радуют, надо выполнять специальные упражнения для улучше​ния подвижности тазобедренных суставов и эластичности мышц бедра.

1. Исходное положение (и. п.)—- лежа на спине. На счет 1 согнуть правую ногу, взявшись руками за голень; на счет 2 выпря​мить ногу с помощью рук (рисунок 6); на счет 3 — как на счет 1; на счет 4 вернуться в и. п. То же другой ногой. Повторить 16 раз.
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2. И. п.— сидя. На счет 1—3 наклон вперед, ста​раясь грудью коснуться ног, руки вперед, ноги в коленях не сгибать (ри​сунок 7); на счет 4 вер​нуться в и. п. Повторить 16 раз.
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3. И. п.— сидя на коле​нях и пятках. На счет 1—3 выпрямиться и про​гнуться, стараясь выве​сти бедра как можно боль​ше вперед (рисунок 8); на счет 4 вернуться в и. п. Повторить 12 раз.
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4.  И. п.— стоя на ле​вом колене, согнутая пра​вая нога впереди, руки на правом колене. На счет 1—3 подать левое бедро и таз вперед-вниз (рису​нок 9); на счет 4 вернуть​ся в и. п. То же с другой ноги. Повторить 16 раз.
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5.  И. п.— стоя правым боком к стулу и держась за его спинку руками. На счет 1—3, приседая на левой ноге, вывести за ней правую ногу как мож​но дальше в сторону, ту​ловище вертикально (ри​сунок 10); на счет 4 вер​нуться в и. п. То же в дру​гую сторону. Повторить 12 раз.
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6.   И. п.— стоя, ноги шире плеч, руки на бед​рах. На счет 1—3 присесть на правой ноге и накло​ниться вперед (рисунок 11); на счет 4 вернуться в и. п. То же в другую сторону. Повторить 16 раз..
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7Л И. п.— сидя, ноги врозь, ладони перед собой на полу пальцами друг к другу. На счет 1—3 на​клониться вперед, стара​ясь положить локти на пол (рисунок 12); на счет -4 вернуться в 1л. п. Повто​рить 16 раз.
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8.   И. п.— стоя, ноги шире плеч. На счет 1 на​клоны вперед, положить ладони на пол; на счет 2 развести пятки в сторо​ны; на счет 3 развести но​ски в стороны; на счет 4 как на счет 2 (рисунок 13); на счет 5 перевести пятки вовнутрь; на счет 6 пере​вести носки вовнутрь; на счет 7 как на счет 5; на счет 8 вернуться в и. п. Повторить 10 раз.
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9.  И. п.— сидя с опо​рой на руки сзади, ноги согнуты врозь. На счет 1 опустить правое колено вовнутрь, стараясь кос​нуться им пола (рисунок 14); на счет 2 вернуться в и. п. То же другой ногой. То же двумя ногами од​новременно. Повторить 16 раз.
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10.  И. п.— сидя, ноги согнуты, стопы вместе, ко​лени врозь. На счет 1—3, опираясь руками на коле​ни, опустить их как можно ниже к полу (рисунок 15); на счет 4 вернуться в и. п. Повторить 16 раз.
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