Упражнения при варикозном расширении вен нижних конечностей

Исходное положение – лежа на спине с валиком под ногами высотой 15-20 см.

1. Сгибание-разгибание пальцев стоп. 15-20 раз.

2. Сгибание-разгибание стоп. 15-20 раз.

3. Круговые движения стопами. По 15-20 раз в каждую сторону.

4. Движения стопами внутрь и наружу. 10-15 раз.

5. Приподнять правую ногу до угла 30º, встряхнуть 4-5 раз, опустить. То же левой ногой. Повторить 4-5 раз.

6. Поочередное сгибание-разгибание ног в коленных суставах. По 10-15 раз каждой ногой.

7. Поочередное поднимание прямых ног вверх. По 15 раз каждой ногой.

8. Круговые движения прямой правой ногой, потом – левой. По 15 раз в каждую сторону.

9. Поочередное встряхивание ног. 10-12 раз каждой ногой.

10. Максимально напрячь мышцы правого бедра, удерживать 6-8 секунд. Расслабиться. Повторить то же левой ногой. Делать 4-6 раз каждой ногой.

11. Максимально напрячь мышцы правой голени, удерживать 6-8 секунд. Расслабиться. Повторить то же левой ногой. Делать 4-6 раз каждой ногой.

12. Приподнять правую ногу до угла 30º, встряхнуть 4-5 раз, опустить. То же сделать левой ногой. Повторить 4-5 раз.

13. Поднять выпрямленную ногу на 45º, удерживать данное положение в течение 5-8 секунд. Расслабиться. То же сделать другой ногой. Повторить 6-8 раз каждой ногой.

Исходное положение – лежа на животе.

14. Поочередное сгибание в коленных суставах, пятками касаться ягодиц. Повторить 12-15 раз каждой ногой.

15. Ноги согнуты в коленных суставах, сгибание-разгибание стоп. Повторить 15-20 раз.

16. Круговые движения стопами. 10-15 раз в каждую сторону.

17. Поочередные махи ногами вверх. Повторить 10-12 раз каждой ногой.

Исходное положение – лежа на спине.

18. Приподнять правую ногу до угла 30º, встряхнуть 4-5 раз, опустить. То же сделать левой ногой. Повторить 4-5 раз.

19. Поднять руки вверх, потянуться – вдох. Опустить руки вниз – выдох. Повторить 4-5 раз.

В период обострения заболевания гимнастические упражнения не применяют.
