
Упражнение 10.  

Развороты на коляске противоположно направленными вращениями 

обручей руками. Выполняйте его сначала спокойно, потом энергичнее и 

резче, в течении 1 - 2 минут, до заметного утомления мышц. 

 

Упражнение 11.  

Повороты туловища из стороны в сторону сначала с помощью одних 

только рук, расставленных в стороны, затем с заведенной за плечи 

палкой. Постепенно и аккуратно (особенно при свежих травмах) 

увеличивайте угол разворота от занятия к занятию. Для контроля удобно 

делать упражнение спиной к стене, пытаясь коснуться ее концами палки. 

 

Упражнение 12.  

"Лезгинка", или "косьба", также развивает подвижность позвоночника и 

все мышцы туловища, в особенности косые мышцы живота, что 

помогает перистальтике кишечника. Упражнение тренирует 

координацию движений и уверенность в себе, что важно для 

колясочников-новичков. Обеими руками сделайте резкое маховое 

движение, скажем, влево, с поворотом туловища в ту же сторону. У кого 

работают бедра, старайтесь развернуть таз в противоположную сторону, 

то есть вправо. Коляска при достаточной резкости движения также 

повернется вправо и сдвинется чуть вперед. Затем такой же резкий взмах 

с поворотом делается в обратную сторону - коляска смещается вперед и 

влево. Такими "галсами" вы можете перемещаться довольно быстро, не 

прибегая к вращению колес. Начинайте с несильного толчка коляски по 

гладкому полу, со временем это движение получится даже на ковре. 

 

Упражнение 13.  

Растягивание бинта поднятыми руками. Руки с бинтом над головой. 

Разводя руки вниз и в стороны, бинт опускаем за голову на плечи. 

 

Упражнение 14.  

Бинт растягивается при положении рук впереди. Руки разводятся в 

стороны до касания бинтом груди. 

 

Упражнение 15. 

 Для разгибателей рук - трицепсов. Бинт заводится за ручки или спинку 

коляски. Руки, сжатые в кулаки, согнуты у плеч. Резина растягивается 

вперед или вверх только за счет движения предплечий - локти не 

опускать. С гантелями упражнение делается из положения руки вверх. 
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                                                               ПРИМЕЧАНИЕ: 

 

 Упражнения на растяжение можно выполнять лежа на спине или 

сидя в коляске;  

 Их следует делать медленно, постепенно усиливая нагрузку, но не 

доводя ее до неприятных  ощущений в суставах; 

 Интенсивное растяжение можно выполнять только после 

тренировки, когда мышцы хорошо разогреты; 

 Легкое растяжение - до тренировки, после небольшой разминки; 

 Каждое упражнение надо выполнять не менее 10 секунд. 

Упражнение 1.  

а) Лежа на спине или сидя, разведите руки в стороны на уровне плеч 

или чуть выше; 

 б) развести руки в стороны и вверх под углом 30-45~ выше уровня 

плеч. Из этих двух положений руки вытягиваются прямо назад. При 

этом происходит растяжение верхних и нижних пучков больших 

грудных мышц. Для одновременного растяжения сгибателей кисти 

надо с силой разогнуть кулаки в запястьях. 

Упражнение 2. "Потягушка".  

Переплести пальцы перед грудью и, вывернув кисти ладонями кверху, 

вытянуть руки, пытаясь "достать до потолка". 

Упражнение 3.  

Сидя в коляске, лечь грудью на колени или на стол. Сцепив руки за 

спиной, поднять их как можно выше. 

Упражнение 4.  

Сидя в коляске, завести согнутую руку на затылок и лопатку и 

опустить ее вдоль спины, помогая надавливанием на локоть другой 

рукой. Затем руки поменять. 

Упражнение 5.  

Похожее на упражнение 5. Рука, заведенная снизу за спину, 

захватывается пальцами другой руки, опущенной за лопатку, и 

тянется ею вверх. Руки меняются местами. 

Упражнение 6.  

Для растяжения мышц шеи и верхней части спины. Поочередно 

опустить плечи, держась пальцами за спицы колеса у оси и наклоняя 

голову в противоположную сторону, как бы пытаясь опрокинуть 

коляску набок. 

               ПРИМЕЧАНИЕ 

Потеря эластичности не единственная причина мышечных травм. Другой 

причиной оказывается слабость сгибающих мышц рук, задних мышц 

плечевого пояса, шеи и верхней части спины. Для их укрепления 

специалисты рекомендуют на одно упражнение с усилием, направленным 

от себя, делать два-три упражнения с усилием, направленным к себе. В 

общем случае толкательные движения развивают передние группы 

мышц, а тянущие - задние. 

Упражнение 7.  

Сидя в коляске. Руки с гантелями между ногами, большие пальцы 

направлены вниз и внутрь. Прямые руки разведите по диагонали в 

стороны и вверх до уровня плеч. 

 

Упражнение 8.  

Сидя в коляске. Одна рука за головой, другая в сторону ладонью кверху. 

Прогибания с небольшим поворотом туловища в сторону правой руки. 

Сменить положение рук и проделать то же в обратную сторону. На 

четыре счета - вдох и основное движение, на следующие четыре счета - 

выдох и возвращение в исходное положение. Это и каждое последующее 

упражнение выполняются в течении одной, двух минут. 

ПРИМЕЧАНИЕ 

Упражнение  № 9 требует особого внимания. Сидячий образ жизни 

способствует появлению так называемой круглой спины, что приводит к 

выпячиванию брюшной стенки и нарушению работы внутренних органов. 

Чтобы избежать этого, надо постоянно тренировать мышцы спины и 

развивать способность прогибаться в грудном и поясничном отделах 

позв. Заниматься физическими упражнениями можно в любое время, 

только не сразу после еды, и, конечно, первые тренировки должны 

проходить с минимальной нагрузкой. 

Упражнение 9.  

Оттолкнитесь руками от подлокотников коляски или бедер и как можно 

больше прогнитесь, отведя плечи и голову назад. Прочувствуйте 

напряжение мышц спины. С каждым разом старайтесь меньше помогать 

руками. Ритм упражнения: 5 секунд удержания прогиба, 5 секунд 

расслабления. Начните с минуты, доводя продолжительность всего 

упражнения до ощутимого утомления мышц спины. 


