Государственное автономное учреждение Саратовской области
«Марксовский реабилитационный центр для детей и подростков с ограниченными возможностями».
Памятка для родителей.
Упражнения на развитие вестибулярного аппарата.
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За равновесие и координацию движений в организме человека отвечает вестибулярный аппарат. Его формирование завершается к 12–15 годам. Однако улучшать и развивать его можно всю жизнь. Отклонения в функционировании вестибулярного аппарата могут наблюдаться у детей и взрослых. К основным симптомам нарушений относят:
1. страх высоты;
1. головокружения и тошноту при различных наклонах головы и выполнении кувырков;
1. укачивание в транспорте;
1. плохую ориентацию в пространстве;
1. потерю равновесия. 
Комплекс упражнений
Тренировки на координацию движений можно проводить в домашних условиях или ходить в спортивный зал. Существует ряд упражнений для улучшения равновесия и координации, которые можно выполнять самостоятельно или в группе. Главное условие их эффективности – регулярность. Следует ежедневно проводить небольшие тренировки длительностью не менее 10–15 минут.
«Цапля». Это упражнение подойдет для тренировки координации у детей и взрослых. Оно позаимствовано из восточных техник усовершенствования баланса и равновесия. Важно делать несколько подходов, чередуя опорную ногу. Для выполнения упражнения следует:
1. встать на ровную нескользкую поверхность;
1. закрыть глаза;
1. поднять одну ногу, сгибая ее в колене, бедро при этом должно быть параллельно полу;
1. стараться удержать положение как можно дольше, желательно не менее 20 секунд;
1. опустить ногу и открыть глаза.
Поза дерева. Это простое упражнение позаимствовано из йоги. Для выполнения нужно выпрямиться и поставить стопу на внутреннюю часть бедра опорной ноги. При этом колено должно быть отведено в сторону. Руки вытянуть над головой или перед собой. Можно максимально потянуться вверх. Удерживать позу дерева следует не менее 30 секунд. Если стало просто, выполняйте упражнение с закрытыми глазами.
Друг перед другом. Другое название – тест Ромберга. Его используют для определения положения своего тела в пространстве (проприоцепция). Упражнение подходит для развития баланса и координации. Существует несколько вариантов исполнения. Самый простой выполняется следующим образом:
1. в положении стоя нужно выпрямить спину и расположить руки на поясе;
1. поставить стопы друг перед другом – пятка к носку;
1. закрыть глаза и удерживать положение 20 с.;
1. поменять ноги и повторить упражнение.
Если это задание покажется легким, можно двигаться по ровной условной линии, переставляя ноги впритык.
Ходьба по линии. В домашних условиях допускается нарисовать прямую на полу или положить ленту. По ней следует идти, стараясь ставить ноги ближе друг к другу. На улице или в парке можно попробовать походить по бордюрам. Если упражнение дается легко, можно начать выполнять его с закрытыми глазами. В спортивном зале для ходьбы по линии можно использовать бревно. Однако делать это следует только в присутствии тренера, который будет страховать.
Повороты вокруг собственной оси. Это упражнение позаимствовано из китайской гимнастики цигун и немного видоизменено. Считается, что оно может способствовать умиротворению и приливу к телу энергии. Для выполнения упражнения нужно встать прямо, выпрямить спину и развести руки в стороны. Из такого положения следует вращаться на месте по часовой стрелке, постепенно переставляя ноги. Сделав 2–4 оборота, нужно поменять направление движения. В зависимости от уровня подготовки, собственных ощущений от вращения можно выполнять упражнение с открытыми или закрытыми глазами.
Груз на голове. Для выполнения упражнения подойдет книга, коробочка или любой не сильно тяжелый прямоугольный предмет. Его нужно положить на голову и пытаться удержать. Сначала упражнение выполняется в позе стоя. Если предмет не падает, задание можно усложнить. Можно пробовать удерживать предмет на голове при ходьбе, поворотах и приседаниях.
Подготовила учитель-дефектолог Серебрякова В.В.
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