Занятия ногами на мяче с ручками

Предисловие

В предлагаемом тексте описан небольшой цикл упражнений для ДЦПят с трудностями в освоении ходьбы, который может помочь сформировать или улучшить основные координации, необходимые для стояния, удержания опоры на одну ногу, шагания.

Полезен он может оказаться и для наработки необходимых тонусов, силовых возможностей и темпов движений.

Имеет смысл попробовать проделать его с Вашим ребенком и просто для того, чтобы лучше понять, что мешает ему ходить.

Этот цикл, вполне универсальный по содержанию, ориентирован на детей школьного возраста и взрослых по форме занятий. С дошкольниками лучше заниматься, заменяя мяч своими руками.

Все упражнения, поначалу, выполняются с помощью.

Постепенно помощь сворачивается до поддержки правильной регуляции темпа движений. Поначалу в рамках совместного движения, а затем только речевого обеспечения правильной интонации движений.

Используется резиновый гимнастический мяч с ручками диаметром 40-50 см (для взрослого). Не сильно, но и не слабо надутый, он должен отчетливо проминаться при надавливании.

Любое из предлагаемых упражнений может, неожиданно для Вас, оказаться весьма нагрузочным для ребенка, и физически, и психически, поэтому их надо внимательно дозировать.

Не спешите "делать". Помните, что и Вам, и ребенку нужно освоиться в новой, непривычной ситуации. На это нужно время.

Все упражнения медленно и неоднократно сделайте сами, тогда Вы будете гораздо лучше понимать, что происходит при их выполнении.

Автор отдает себе отчет в трудностях такого понимания и рекомендует освоить выполнение описанных упражнений, после чего вжиться в происходящее в них, что станет основой для понимания их содержания и последовательности.

Такова ситуация с любыми навыками: чтобы освоить, нужно понять, чтобы понять, нужно почувствовать, чтобы почувствовать, нужно освоить. Извечная противоречивость триединой задачи. Могу утешить только тем, что ее удается-таки решать, правда, всегда неизвестным способом.

Говорят, что единственный способ решить кажущуюся неразрешимой большую задачу – это сделать из нее множество маленьких и доступных. Ходьба – не исключение. Попытку представления ходьбы в виде набора таких простых задач и представляет собой эта серия упражнений.

Она подтверждает и еще одно известное правило: самым сложным является то, что кажется простым.

Я занимаюсь проблематикой ходьбы больше двадцати лет и не могу сказать, что сильно преуспел, но и разбираться пока не надоело. 

Несмотря на то, что ходьба состоит из множества известных  компонентов, каждый человек ходит и учится ходить по-своему.

Поэтому нельзя научить ходить правильным выполнением правильных упражнений. Это всегда творческий процесс и для учащегося, и для учащего, и неизвестно, кто из них получает в таких занятиях больше.

Успеха.

Некоторые вопросы и ответы
Какие-то из них возникнут, наверное, до прочтения текста, а какие-то после, для автора это труднопредсказуемо, поэтому помещены все они здесь, в одном месте, чтобы Уважаемый Читатель мог обращаться к ним по мере необходимости.

Почему все упражнения лежа?

Потому, что все базовые координации формируются в этом положении, в других они используются.

Почему все упражнения с мячом?

Потому, что нельзя объять необъятного. Возможно и нужно, естественно, и множество других форм занятий. Это просто некоторая, вполне, на мой взгляд, полезная, удобная для описания и освоения, лаконичная серия упражнений, имеющая ясную логику построения, работа понимания которой сама по себе может помочь лучше понять Ваши проблемы и возможные их решения. 

Почему именно эти упражнения?

Чтобы ответить на этот вопрос, даны пояснения к каждому упражнению (жирным шрифтом), которые станут понятны, возможно, только в процессе работы над упражнениями. 

Итак.

Описание упражнений

1. Исходное положение: лежа на спине с высокой подушкой

Обеспечивает условия для снятия основной массы, различного происхождения, ненужных напряжений.

Подушка не только под головой, но и под плечами, спина и шея округлены.

Ноги лежат икрами на мяче и cогнуты в коленях. Контроль, если необходимо, Вашими руками правильного положения стоп.

Руки в стороны под 45 градусов для упора в пол. Если это проблема, то надо продумать обеспечение опоры для рук, не вызывающей ненужных синергий. 

Например.

Можно поставить по бокам от ребенка два стула, за ножки или перекладины которых он может удобно ухватиться руками.

Только обратите внимание на острые углы – если они есть, то нужно предварительно обмотать места захвата чем-то мягким.

Возможно, нужно будет обеспечить и опору под плечи.

Если кисти не функциональны, то обеспечиваем опору локтями, если и это невозможно, то руки скрещиваем на груди
 и, во время перекатывания мяча, откатываем  голову и плечевой пояс в противоположную сторону.

1.1. Скручивание тела (торсия). 

Важнейшая координация, без которой невозможно шагание, и не только оно.

Кроме того, что не менее важно, это простейшее упражнение для первичной наработки балансных реакций

Медленно поворачиваем ноги с мячом в сторону примерно на 45 градусов. 

Упираясь со стороны поворота рукой в пол.

Не допуская этим упором поворота плечевого пояса и головы вслед за тазом.

Удерживаем положение, постепенно набирая время удержания, желательно до 2-3 мин.

Переносим ноги из стороны в сторону с обязательными остановками на концах движения. 

Увеличиваем темп и резкость переноса ног из стороны в сторону.

Не допускаем механичности выполнения. Нарабатываем произвольность темпа и интонации движения.

1.2. Сгибание-разгибание в коленях и в тазобедренных суставах.

Необходимо освободить это движение от синергий в корпусе и стопах.

В этом упражнении возникают близкие к оптимальным условия для решения этой задачи.

В случае выраженных асимметрий оно тоже очень удобно для их преодоления.

Катаем мяч ногами вперед назад. 

Вначале плавно, с длительной фиксацией конечных положений. Постепенно набираем темп и резкость.

Все, как и всегда, не выпуская в автоколебательный режим. Блокируем, если надо, нежелательные синкинезии и наоборот, раскачиваем возможные, и весьма вероятные, блоки в стопах и голеностопе.

Например.

Выполняя пассивные, не синхронные с основным, движения.

С четкими паузами в остановках, на внешней ритмической синхронизации. С эмоциональным обеспечением.

1.3. Скручивание со сгибанием.

Согласование торсионных координаций в корпусе со сгибательными и разгибательными. С этим проблемы практически всегда.

Руки в стороны. Ноги, сгибая, закидываем стопами в сторону вверх к кистям, и обратно на мяч. 

К этой задаче подходим постепенно. Поначалу осваиваем просто подтягивание ног к себе с удержанием их на весу, как продолжение предыдущего упражнения.

Затем, сгибая максимально бедра, согнутые колени заносим все больше в сторону, одновременно колени разгибая. Обеспечиваем помощь и в заносе ног, и в удержании их в конечном положении, поддерживая уверенность в доступности задачи.

В конечном счете стопы должны оказаться на полу на уровне плеч. Но это – в конечном счете, а не сразу. Осваивать надо в легко доступных пределах и по скручиванию и сгибанию корпуса, и по положению ног. С обеспечением опоры для ног в удобном конечном положении. 

1.4. Согласование движений ног с напряжениями в корпусе.

Опора на одну ногу и вынос другой обеспечиваются сложным комплексом напряжений в теле. 

Простейшее согласование этих напряжений мы подготовили в предыдущем упражнении, теперь нам надо согласовать их с движениями ног и несколько усложнить, введя и разгибательный компонент. 

В этом упражнении мы налаживаем взаимодействие торсионных, сгибательных и разгибательных координаций.

Поставив ноги по сторонам от мяча, закидываем ноги поочередно на мяч и ставим обратно. 

Помогаем ногам руками, подхватывая их за колени. Симметричное "шагание" – последний этап, смотри примечание 4.

Отследите, и если надо, отработайте как запуск опоры на стоящую ногу, так и напряжение живота, без которых подъем ноги нормально не пойдет.

Осваивать упражнение, конечно, можно начать и в обратном порядке выполнения: отрабатывая снятие одной ноги с мяча, с последующим заносом ее обратно, обеспечивая опору для ноги в доступном для старта заноса положении и, конечно, необходимую помощь.

1.5. Освоение ротации и отведения-приведения бедра.

Роль ротаторов (мышц, поворачивающих бедро вокруг оси) и мышц, отводящих и приводящих бедро, малозаметна, но очень важна в ходьбе. 

Связанные с этими мышцами координации обычно нарушены еще больше, чем сгибание-разгибание ног. Именно эти нарушения, вместе с симметричными синергиями, мешают переносу веса тела на одну ногу. 

Кроме того, они обслуживают управление направлением шага и многое другое.

Поставив ноги по сторонам от мяча, закидываем одну ногу стопой за колено другой через мяч.

Учимся делать это медленно. Помогаем ногам руками.

Освоение можно начать с закидывания ноги на ногу, когда они лежат на мяче, затем имеет смысл поставить одну ногу перед мячом так, чтобы она упиралась голенью в мяч, а закидывать на нее ногу лежащую на мяче, Это поможет преодолеть разгибательные синергии, да и движение намного легче. После этого можно, постепенно, перебраться к основной форме. 

1.6. Постановка опоры на ноги.

Или коррекция ее. 

В предлагаемом исходном положении это сделать легче всего из-за отсутствия в нем основных причин для привычных непродуктивных напряжений и хороших возможностей для отработки правильной опоры на основе усвоенных в предыдущих упражнениях координаций. 

Здесь ноги должны просто удержать себя, с очень маленькой, помогающей организовать координацию, нагрузкой только небольшой частью их собственного веса. 

Задача – выстроить правильную опорную ось ноги, чем занимаются, в основном, не разгибатели ног, а множество всяких мелких мышц, которые сами по себе ногу разогнуть не могут, но без их правильной работы даже самые замечательные разгибатели беспомощны.

Упираемся двумя ногами в мяч.

Подбираем место на полу, в котором, с одной стороны, можно упереть мяч в стенку, а с другой стороны, удобно упереться полукруглой, поначалу, спиной, подложив, естественно, под плечи и голову подходящую подушку и упираясь при этом полусогнутыми ногами в мяч.

Ноги поставить на мяч, полностью согнув во всех суставах, на некотором расстоянии друг от друга, несколько выше центра, но напряжением ягодиц не давать мячу прокручиваться. Это помогает постепенно набрать тонус в ягодичных мышцах. Поначалу, естественно, можно ставить ноги в нейтральную позицию.

Контролем ротации бедер отрегулировать постановку стоп, убрав варусный или вальгусный компонент. Помогайте нащупать правильное положение и поддержать его; это может получиться далеко не сразу. В течение некоторого времени можно будет связывать ноги полотенцем или вкладывать между ними подушку, в зависимости от того, куда они сваливаются, чтобы Вы могли высвободить свои руки для решения других задач, но на первом этапе внимательно отрабатывайте правильное положение с Вашей ручной помощью, это очень важно.

Ноги стоят симметрично.

1.6.1. Формируем уверенную опорную функцию, независимую от движений "наверху".


  

С большой вероятностью Вы обнаружите, что при попытке выполнения этого упражнения либо в ногах нарастает тонус, либо ноги "разбегаются", либо нарушаются движения "наверху", но в этом упражнении, вводя двигательную активность в корпусе, голове и руках, аккуратно начиная с минимума, например прослеживания глазами (которое, впрочем, само по себе совсем не просто и вовсе не должно сразу получиться), можно все эти проблемы успешно преодолеть.

Для начала поделать любые простые движения головой и руками, не нарушающие выстроенное положение.

Задача: стабилизация опоры на мяч, который может норовить вырваться из-под ног при любой моторной активности.

1.6.2. Овладение разгибанием ног.

Ноги при ходьбе должны разгибаться с произвольным "разделением труда" между суставами, в основном за счет тазобедренных и коленных, естественно, с возможностью подключения и голеностопа, при произвольных напряжениях в корпусе. У ДЦпят это обычно не получается само по себе, но в условиях выполнения этого упражнения есть неплохие шансы выстроить нужные координации. В нем возникают усилия, близкие к тем, которые возникают при сидении на корточках, а это самая благоприятная ситуация для запуска управлением голеностопом, с одной стороны, и преодоления глобализации разгибания при попытке разгибания ног, с другой стороны.

Нажимаем на мяч сразу двумя ногами и снимаем давление.

Темп и ритм, поначалу, в стиле «Во поле береза стояла» Один цикл нажим-расслабление за строчку. 

Годится и любая другая медленная, распевная мелодия, способная поддержать медлительность и плавность выполнения упражнения. 

Интересно получить не силу в коротком усилии, а пусть небольшое, но длительно сохраняемое и плавно регулируемое давление, опираясь на которое можно развить и силу, и скорость, и выносливость, а от коротких экстремальных усилий толку немного.

По мере освоения прибавляем активность верха и, постепенно, разгибаем ноги. 

Может оказаться, что, поначалу, удастся избегать корпусных синергий только при очень ограниченном разгибании бедер, тогда по мере выпрямления ног поднимаем корпус вплоть до положения сидя с прямой спиной и с прямыми ногами, в пределе.
 

Обязательно, в этом случае, обеспечивать упор в гребни таза!

Обратите внимание, я еще ничего не требовал, первый раз вдруг такое категорическое требование. С чего бы вдруг? 

Потому, что это крайне важно. На этом месте, по неизвестной мне причине, люди, как правило, чтобы не сказать всегда, совершают одну и ту же ошибку: пытаются разогнуть ребенку колени, обычно прижимая их к полу, обеспечивая, в лучшем случае, поддержку спины, или наоборот, придерживают ноги и помогают ребенку тянуться к стопам, нажимая на спину или потягивая за руки. Имитируя столь популярные у взрослых наклоны вперед.

Так вот, не делайте так никогда сами, и не позволяйте другим.

Кроме вреда, от этого не бывает никакой пользы.

Потому что поясница у человека всегда слабее, чем задняя поверхность бедер, и в этом популярном упражнении тянется всегда именно она, что Вашему ребенку не нужно, а вот задняя поверхность бедер только укрепляется.

Поэтому, если возникает упор двумя ногами со сгибанием в тазобедренных суставах, то необходимо обеспечивать упор в гребни таза, не нагружая позвоночник, растянутые неправильными занятиями связки которого укоротить вряд ли удастся.

Разработка укорочений задней поверхности бедер, которые очень часто ограничивают длину шага, – отдельная тема, выходящая за рамки данного текста. Скажу здесь только, что для решения такой задачи с ногами всегда надо работать по очереди, а не одновременно.

1.7. Дифференциация ног на опорную и балансную.


Ноги при стоянии и ходьбе участвуют во множестве координаций. Причем они очень разные для опорной и балансной ноги, но должны мгновенно переключаться.

Основы этих координаций формируются очень рано, при освоении поворота, ползания, присаживания и сидения. Там их постановкой и коррекцией и надо заниматься в первую очередь

Наиболее важными являются следующие координации:

1. Согласование разгибания ноги с контралатеральными напряжениями
 в корпусе, стабилизирующими таз. 

2. Независимость движений свободной от опоры ноги от этой пары опорных координаций.

3. Пластичность этой пары опорных координаций, позволяющая разворачиваться на их фоне множеству других движений и напряжений, меняющих взаиморасположение ног и корпуса (про руки и голову мы пока забудем для упрощения).

Мы здесь не можем погружаться в подробное рассмотрение этой темы, рекомендую только встать на одну ногу и обнаружить, что в таком положении Вы наиболее пластичны. Это положение наибольшего потенциала движения внутри тела. Вы в таком состоянии находитесь большую часть шага. Далеко не все Ваши возможности необходимы собственно для обеспечения ходьбы, но у ДЦПенка нет и самого необходимого минимума, для освоения которого и построен этот комплекс упражнений.

Наиболее слабое место в нем – это некоторый дефицит инструментария для запуска контралатеральных напряжений, недостаточность которых не позволяет перенести вес на одну ногу. Нормально, если для решения этой задачи понадобятся упражнения, не входящие в этот комплекс.

В рамках предлагаемых здесь занятий наиболее ярко эта координация проступает, если, поставив одну ногу как можно ближе к ягодице, другой стараться надавить на мяч максимально выпрямленной ногой. Собственно не столько надавить, дело не в усилии, сколько эту ногу протянуть как можно дальше, с боковым прогибом корпуса и отчетливым перекосом таза. 

Уделите постановке этой координации достаточно внимания, занимайтесь ею в самых разных упражнениях. Без ее надежной работы возможности ходьбы очень ограничены.

Упираемся одной ногой в мяч

1.7.1. Наработка опоры на одну ногу. 

Заняться этим удобнее всего, для начала исключив все разгибательные напряжения, то есть в положении, близком к эмбриональному.

Первичное освоение опоры на одну ногу.

Нажимаем на мяч одной ногой 

Ритмично. Вторая просто стоит на мяче.

Вы, с большой вероятностью, увидите проявления симметричных синергий,
 которые, достаточно легко в этой ситуации, станут заметны и ребенку.

Попробуйте преодолеть их в лоб.
 Для этого проделайте, например, следующее: актуализируйте ноги сенсорно, помните их, погладьте, после чего подложите под одну ступню ребенка свою руку, дайте ему привыкнуть к новому ощущению, а он будет чувствовать тепло Вашей руки, а затем, приписав Вашей руке подходящую роль, договоритесь, что давить можно, по сюжету, медленно и аккуратно, только другой ногой, под которую тоже можно, если хотите, что-то подложить, но не теплое. Если, тем не менее, появляется синергичное давление и на Вашу руку, то немедленно сообщайте об этом в рамках сюжета, тогда и ребенок сможет обратить внимание на изменение ощущения в стопе, так как ощущение, возникающее в процессе плавного изменения давления, мгновенно вытесняет тепловое ощущение. Эта попытка удержать внимание на ощущении тепла может помочь организовать усилие на одну ногу. 

Можно попробовать и множество других приемов.

Например.

Начинать сначала перекат головы в сторону ноги, которая должна надавить.

Предварительно щекотать противоположный бок.

Создавать сенсорный акцент под опорной ногой, например, подсунув под нее свой палец, который должен имитировать пытающегося убежать персонажа, которого надо иногда прижать посильнее, чтобы успокоился и сидел где ему положено, и заранее начав пассивные движения во второй ноге, добиваться по сюжету очень медленного придавливания Вашего шустрого пальца, поведение которого, определяющее правильность давления, зависит только от Вашей фантазии.

Даже если у вас ничего не получилось, спокойно переходите к следующему упражнению. Вы, во всяком случае, освоили предписанное, а ребенку может оказаться удобнее справиться с этой проблемой в следующих двух упражнениях. Попробуйте возвращаться к этому упражнению после освоения следующих.

1.7.2. Удержание опоры на ногу вне зависимости от положений другой ноги.

Свободной от опоры ноге придаем разные положения.

 Например: ставим на пол, держим на весу, держим руками, кладем сверху на другую ногу, и в каждом новом положении осваиваем давление на мяч. Чем больше вариантов освоим, тем лучше. 

После этого, на фоне сохранения пусть небольшого, но постоянного давления стоящей ногой и фиксированного положения свободной, разворачиваем активность "наверху".

1.7.3. Удержание опоры на ногу вне зависимости от движений другой ногой.

Совершаем свободной от опоры ногой разнообразные движения. 

Вначале синхронные с нажимами на мяч, а после их освоения добиваемся асинхронных движений: например, на два нажима одно движение свободной ногой и наоборот. Первичная синхронизация получается обычно довольно легко, так как  повышение или уменьшение давления на мяч опорной ногой провоцируется движениями свободной ноги или корпуса.

Снять синхронизацию сложнее, но необходимо. Основной методический инструмент – согласование нажимов ногой не только с движениями другой ноги, но, наряду с ними, с любыми другими событиями.

Постепенно при выполнении этих упражнений повышаем уровень, на котором лежит тело ребенка, для того чтобы обеспечить упор ногами в мяч вниз-назад, необходимый для отталкивания при шаге.

2 – 3. Согласование основных движений ног с различными напряжениями в корпусе с постепенным усложнением

Убрав в начальной серии упражнений все позные напряжения, мы значительно облегчили задачу освоения основных, необходимых для ходьбы координаций. 

Теперь необходимо добиться их реализуемости на фоне различных напряжений и движений, не относящихся непосредственно к шаганию, но обязательно не только присутствующих в вертикальном положении, но и очень активных, например ориентировочных или балансных. 

В предлагаемой серии упражнений можно постепенно овладеть согласованием основных движений "верха и низа". 

2. Стоя на коленях. 

Бедра согнуты примерно под 45 градусов. Стопы, очень желательно, стоят на пальцах. Для этого может потребоваться как следует упереться подошвами в стенку. Делать, несмотря на часто встречающуюся некоторую болезненность. Пальцы разработаются.

Под попу валик, чтобы можно было легко присесть в этом положении для отдыха.

Такая позиция, как правило, не провоцирует гиперлордоз.

2.1. Беремся руками за рукоятки мячика. Мячик – чуть впереди коленей. Нажимаем на него руками, перенося на них вес с ног.

Добиваемся реализации давления за счет правильного движения в тазобедренных, коленных и плечевых суставах. 

При этом следим и за работой мышц живота, добиваясь постоянного правильного прямого положения поясницы.

Весь корпус вместе с головой должен оставаться стабильным блоком.

Сажаем упражнение на подходящий ритм.

2.2. Ставим локти на мяч, держа его за ручку. Медленно прокатываем мяч вперед, назад.

Впереди наваливаемся на него грудью и животом и пытаемся приподнять колени. В идеале выпрямляем ноги, сохраняя опору на носки. Ноги должны стоять широко, коленями наружу.

Иначе положение сильно неустойчиво и требуется надежная страховка для преодоления скованности.

Сзади переходим в положение сидя на пятках, при готовности к нему. Колени широко расставлены.

2.3. Навалившись на мяч животом и поставив по сторонам руки, медленно немного перекатываем его из стороны в сторону. Ноги стоят на коленях.

2.4. Перекатившись в сторону, приподнимаем колено одной ноги. 

2.5 Перекатившись в сторону, приподнимаем одну ногу целиком и делаем ею какое-нибудь движение, например, кладем на другую.

2.6. Осваиваем упр.2.3. - 2.5. с опорой руками на мяч.

2.7. Используем перекатывание на мяче с помощью ног для игр с руками.

3. Лежа на мяче спиной.

Аналогичная серия с опорой на мяч спиной и боком, с освоением возможных переходов.

Надеюсь, что Уважаемому Читателю понятно, что полученные в описанных упражнениях возможности надо еще перенести в вертикальное положение, для чего необходима серия упражнений, помогающая такой перенос осуществить.

�	В некоторых случаях бывает удобно, поначалу, засунуть  руки под майку и зацепить изнутри за воротник.


�	Продумайте содержательную для вашего ребенка мотивацию такого удержания. Ни в коем случае не допускайте бессмысленного для него ожидания.


�	Это упражнение, как и все симметричные, осваивается при выполнении в одну сторону от середины, затем в другую, после чего выполняется с односторонним акцентом в полном объеме. Помните: "сено – солома", "ать, два, левой, левой"? Это – правильный подход. Можно, например, предлагать перекат мяча слева-направо. Последний этап – выполнение движения  обязательно нечетными сериями под счет. Поначалу 3 движения – небольшая пауза. Постепенно увеличивая серию при сохранении правильного рисунка движения. Принято считать освоенным движение, которое успешно выполняется в серии из 21. После этого можно перейти к сериям не из парных движений, а из одинарных, но тоже нечетным.


�	Можно будет, через некоторое время, упираться руками над головой или держаться руками снизу, например за веревки с ручками, и постепенно распрямить спину и ноги. На каком-то этапе будет иметь смысл и головой поупираться – это поможет освоить правильное положение головы при вертикализации.


�	Обычно это невозможно из-за укорочений по задней поверхности бедер.


�	Естественно, как всегда, кроме тех исключительных случаев, когда надо растягивать мышцы поясницы.


�	Напряжениями в половине корпуса, противоположной разгибающейся ноге.


� 	Возможно, именно они мешают ходить Вашему ребенку, потому что при попытке поднять одну ногу сгибается и другая, а при попытке упереться вторая тоже разгибается. Не стоит возлагать больших надежд и на автоматическую походку – рефлекс, который тоже симметричен, просто противофазен, и позволяет только имитировать хождение. Поэтому в первую очередь предлагается заняться независимостью напряжений в одной ноге от напряжений в другой. 


Рефлекс автоматической походки часто активно закрепляют, но нужно понимать, что это – младенческое сучение ногами, а не ходьба. Этот рефлекс не дает формироваться ни балансным реакциям, ни собственно шаганию, так как не обеспечивает ни отталкивание опорной ногой, ни вынос балансной, но наоборот, их запрещает. Поддержка его, тем не менее, имеет смысл в ряде случаев, так как сформированная на его базе медленная ходьба с ходилкой позволяет самостоятельно добираться из комнаты на кухню и обратно. 


�	Бывает, что это возможно, хотя на успех не очень рассчитывайте. Но в любом случае эти Ваши попытки пригодятся в дальнейших занятиях.


�	Действуем в разумных, естественно, пределах, без экстремизма. Для начала можно и скатанное одеяло под голени подложить, чтобы разгрузить пальцы. Но длинные сгибатели пальцев очень желательно потянуть, ведь они участвуют в образовании эквинуса.
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