K.I. Ilmyradow, G.M. Myradowa

BEJERIS BEDENTERBIYESI
WE LUKMAN GOZEGCILIGI

Yokary okuw mekdepleri iigin okuw kitaby

Tiirkmenistanyn Bilim ministrligi
tarapyndan hodiirlenildi

Asgabat
Tirkmen dowlet nesiryat gullugy
2015



UOK 612:378
134

Ilmyradow K.I., Myradowa G.M.

134  Bejeris bedenterbiyesi we lukman gozegeiligi. Yokary
okuw mekdepleri iicin okuw kitaby. — A.: Tlirkmen
dowlet nesiryat gullugy, 2015.

Okuw kitabynda hézirki zaman lukmangylyk ylmynyi gazanan iistiin-
likleri goz oniinde tutulyp, bedenterbiye sapaklaryna we sporta lukman
gozegeiliginii meseleleri we mazmuny, bejeris bedenterbiyesinini esasy
serigdeleri we usullary, diirli kesellerin 6niini almak we olary bejermek tigin
ulanmak miimkingilikleri beyan edilyar. Seyle-de bejeris gimnastikasyny
gecirmegin tertibi, lukmangylygyn diirli ugurlarynda bejeris maksatly ula-
nylyan fiziki magklaryn takmynan toplumlary gorkezilen. Sagdyn adamlar-
da goldayjy fiziki tliirgenlesigin ayratynlyklaryna {ins berlen.
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GIRIS

«Il saglygy — yurt baylygy» diyilmeginiii manysy milletinl sag-
lygyny gorap saklamakdyr we ol dowletin esasy aladalarynyn biridir.
Bu barada dowlet tarapyndan durmusa gecirilyan careler, 1995-nji
yylda kabul edilen «Saglyk» Doéwlet maksatnamasy we «Tiirkme-
nistany durmus-ykdysady taydan 6sdiirmegin 2020-nji yyla c¢enli bas
ugry» Milli maksatnamasy muna sayatlyk edyir. Sol maksatnamala-
ra layyklykda adamlaryn saglygyny berkitmek we omriini uzaltmak
dowletinn wajyp meselelerinin biri bolup duryar.

Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyn
«Tirkmenistanda saglygy goraysy Osdiirmegin ylmy esaslary»,
«Garagsyzlyga guwanmak, Watany, halky s6ymek bagtdyr», «Tiirk-
menistan —sagdynlygyn we ruhubelentligin yurdy», « Tlirkmenistanyn
dermanlyk Ostimlikleri» we beyleki kitaplary dowletiii adamlar iigin
edyin aladalaryny aydynlasdyryar.

Bedenterbiye we sport bilen mesgullanmak sagdyn yasayys
durmusynyn yollary bolan sahsy gigiyena, yeterlik hereketlilik we
dyng¢ alys, kadaly iymitlenmek, zyyanly endiklerden dasda dur-
mak yaly ¢érelerin hatarynda méhiim orun tutyar. Bu ¢édreleri amala
asyryp, halkymyzyn saglygyny berkitmekde sebitde deni-tayy bol-
madyk ak mermere beslenen paytagtymyzyn ajayyp kiinjeklerinini
birinde gurulyan Olimpiya sdherjigi uly dhmiyete eye bolar. Beden-
terbiye masklary we sport bilen mesgullanmak bedenin kompensa-
tor miimkingiliklerini gliy¢lendiryér, onun kesellere garsylygyny yo-
karlandyryar. Sagaldys ylgaw, gimnastiki magklar, tigirde syyahat,
suwda yiizmek, syyahatcylyk yorisleri, Saglyk yoluna ¢ykmak tasirli
serigdelerdir. Bu serigdelerin hemmesi bedene giiy¢li tisir edijiler-
dir. Sonun ii¢in olary her bir ynsanyn hususy saylap almak, agram-
lyklary sazlagdyrmak, peydaly tésirine lukman gdzeggiligini gecir-
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mek wajyp meseledir. Bedenterbiye we sport bilen mesgullanmak
adama zyyansyz bolmalydyr, onia gézegciligi lukmanlar 6z iistiine
almalydyrlar, yone lukmanlar difle bir gozeggilik etmin, 6zleri-de
mesgullanmalydyrlar we wagyz-nesihat etmelidirler. Diirli keseller-
de lukman ndsagyn funksional yagdayyny kesgitldp, ona layyk fizi-
ki agramlyklary bellemegi basarmalydyr. Ulanylyan dermanlar nége
giiycli bolsa-da, adamyn saglygyny berkitmeyar. Diirli kesellerin top-
lumlayyn bejergisine bedenterbiye serisdeleri hokman gosulmalydyr.
Dine seyle bolanda, ndsagyn sagalmagyny we zahmete ukyplylygyny
dikeltmek bolar.

Diirli i¢ keselleriniii, nerw kesellerinin, dayanc-hereket ulga-
mynyn sikeslerinin yayrandygy sebépli, funksiyalaryn durnukly bo-
zulmalary, durnukly we uzak wagtlayyn zéhmete ukyplylygyn yiti-
rilmegi, saglygy goraysyn onilinde durmus iipjiingilik meselelerinin
hatarynda dikeldis meselelerini-de goyyar. Hassahanalarda, saglyk
Oylerinde, sypahanalarda we diirli dikeldis guramalarynda bejeris
bedenterbiye serisdeleriniii ulanylmagy ordn peydaly bolup, diir-
li hiindrli lukmanlardan sol serisdeleri ulanmakda nazary we amaly
taydan yorite tayyarlygy talap edyér. Bejeris bedenterbiyesiniii mun-
dan beyldk-de O0smegi, usulyn kliniki-fiziologiki esasynda hazirki
diistinjani ¢unlagdyrmaga sertlidir, olary bilmek toplumlayyn dikeldis
bejergisinde bejeris bedenterbiye serisdelerini ulanmagyn gerekdigini
nygtayar.

Ilatyn arasynda keselgiligi azaltmaga we sagdyn durmus yorelge-
sini kemala getirmdge goniikdirilen saglygy gorayys c¢érelerinin mun-
dan beylidk-de giiy¢lendirilmegi, hormatly Prezidentimiz Gurbanguly
Berdimuhamedowyn rayatlaryn saglygyny goramak babatdaky
syyasatynyn esasy yorelgesi bolup duryar.

Sonun bilen baglanysykda kopgiilikleyin habar beris seris-
delerinin sti bilen sagdyn durmus yorelgesini we rejeli iymitlenme-
gi, kopgiilikleyin bedenterbiye we sport hereketinin ilatyin arasynda
isjen wagyz edilmegine, sport-sagaldys desgalaryny peydalanmagyn
netijeliligini yokarlandyrmaga ayratyn iins berilyar. Saglyk 6ylerinde
keselin oniini alys boliimlerinin isi gliyclendirilmelidir; bedeni fiziki
taydan berkidis yoly bolan bedenterbiye we sport bilen mesgullanmak
ginden yola goyulmalydyr. Masgala lukmanlary bu barada ilatyn
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héweslenmegini gazanmalydyrlar, ilkibada 6zleri bedenterbiye bilen
mesgullanmalydyrlar, adamlarda barlaglar gecirip, bedenterbiyanin
bellibir gorniisini we usulyny maslahat bermelidirler. Basgaca
aydanynda, bedenterbiye we sport bilen mesgullanyanlara lukman
gbzegeiligini amala asyryp bilmelidirler, diirli kesellerde bejeris
bedenterbiyesiniil ulanylys usullaryny, gérkezmelerini, masklaryn ta-
sirli mehanizmlerini bilmelidirler.

Seylelikde, yokarda agzalan oniini alys ¢éreleri, kopleng,
masgala lukmanynyn payyna diigydr, sonun ii¢in lukman gbzeggili-
gi we bejerig bedenterbiye dersi lukmanlary tayyarlamakda dhmiyetli
orun tutyar. Hazirki yazylan kitap lukman gozeggiligini we bejeris
bedenterbiyesini 6wrenmige bagyslanandyr.

Lukman goézeggciliginin we bejeris bedenterbiyesiniii 6siis
taryhy.

Bedeni berkitmek we keseli bejermek iicin bedenterbiyénin
serigdelerini gadym zamanlardan béri ulanyp gelipdirler. Halk luk-
mangylygy 0ziinin beyleki serigdeleri bilen birlikde fiziki masklary-
-dagindenulanypdyr. Gadymy Hytay lukmangylygybizineyyamymyz-
dan ii¢ miin yyl 6n lukmangylyk gimnastikasyny ulanypdyr, onda,
esasanam, dem alys magklaryna {ins berlipdir. Gadymy Gresiyada fi-
ziki tiirgenlesige we bedenterbiyé uly tins berlipdir. Lukmangylygyn
diiybiini tutujy Gippokrat (460-375 y. bizin eyyamymyzdan O1n)
ndsaglar iicin gimnastikanyn sagaldys we dikeldis d&hmiyetini One
striipdir, ol bejeris serisdesi hokmiinde owkalamany ulanmagyn
diiybiini tutupdyr. Gippokratyn yoluny dowam etdiriji Klawdiy Galen
semizlikde, ysgynsyzlykda we basgalarda gimnastikany ulanypdyr.
Gadymy tiirkmen lukmany Seyit Ysmayyl Giirgenli (1057-1137 y.)
«Bedeni sagdyn saklamagyn in uly ¢éresi beden terbiyesidir, sebé-
bi bedenterbiyesi i¢ki gujur-gayraty artdyryar we giindelik bedende
galyan ¢okiindilerin ¢ykyp gitmegine komek edyér» diyip yazyar.

Ymam Zehebi lakamy bilen tanalan Muhammet Gaymaz Tiirk-
men (1264-nji yylda doglan) 6ziininn «Pygamber tebipgiligi» ese-
rinde beden hereketinin we asudalygyn yagdayy barada seyle ya-
zypdyr: «Beden hereketi adam siinniinde doreyén artykmag yaglary
eredydr, clnki yaglar gan basysyny, siiyji kesel, bogunagyry yaly

9



MOV e v

dertlerin doremegine gin yol agyar. Kadaly beden hereketi stinniinden
zyyanly maddalaryil boliinip ayrylmagyna tisir edyan bowreklerin
saz islemegine komek edyir. Hereket bedeni gyzdyryar, artykmag
maddalaryn ondan boliinip ayrylmagyny iipjiin edyér, sonui netije-
sinde hem ynsan siinfi yenil we gujurly bolyar. Bedenin haysy agzasy
kop hereket edydn bolsa, sol hem giiy¢li we berdasly bolyar. Hatda
icki, ruhy diinyédmizin giiy¢leriniii artyp - kemelisi hem sonun yaly
bolyary.

Abu Aly ibn Sina (Awisenna) 6ziiniii « Lukmangylyk ylmynyn ka-
nunlary» diyen bas tomlugynyn 1-nji — «Saglygy saklamak hakynday
boliminde seyle yazypdyr: «Saglygy saklamak diizgiininde ini esasy
zat fiziki masklar bilen mesgullanmakdyr, sofira bolsa iymit we uky
diizglinidir». 1573-nji yylda Merkurialis «Gimnastika sungaty» diyen
kitaby yazypdyr. 1780-nji yylda Fransiyada Kleman Jozef Tisso
«Medisina we hirurgiya gimnastikasy» diyen bu ylmy esaslandyryjy
kitabyny c¢ykarypdyr. Ol: «Hereket islendik dermanyii ornuny tutup
biler, yone hi¢ derman hereketiii ornuny tutup bilmez» diyip yazyar.

Bedenterbiyéni bedeni berkitmek ii¢in ulanmakda we onda luk-
man gozegeiliginin dhmiyeti barada P.F. Lesgaftyn (1837-1909 y.),
B.B. Gorinewskininn (1857-1937 y.), B.A. Iwanowskinin (1890—
—1941y.), A.N. Krestownikowyn (1884—1955 y.) bitiren isleri uludyr.
Bejeris bedenterbiyesi barada .M. Sarkizow-Serazinininn (1888—
—1964y.), A.A. Leporskiniii, W.N. Moskowyn, W.K. Dobrowolskinin,
E.F. Drewingiii, A.A. Sokolowyf, S.M. Iwanowyii, Y.I. Dankonyi,
M.R. Mogendowigi, WA. Siluyanowanyi, W.A. Yepifanowyii,
S.W. Hrusowyn yazan isleri kandir.

Gorsiimiz yaly, bedeni fiziki taydan berkitmek, bedenterbiye
serigdelerini keselin 6niini alys we bejeris maksatly ulanmak irki za-
manlardan béri dowam edyar.

Tiirkmenistanyn «Saglyk» Dowlet maksatnamasynda-da bedeni
berkitmek we nésaglary bejermek ii¢in bedenterbiyani ginden ulan-
maga kop iins berilyar.

Su gorkezilenlerin hemmesi bilelikde geljekki lukmanlary tay-
yarlamakda bedenterbiyédni ulanmagyn we lukman gozegciligini
gecirmegin usullaryny 6wrenmegin dhmiyetlidigini nygtap gorkezyar.
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I BOLUM
LUKMAN GOZEGCILIGI

I BAP. LUKMAN GOZEGCILIGININ
UMUMY ESASLARY

Lukman goézegciligi (LG) sport we bedenterbiye bilen mes-
gullanyan ilatynn &dhli bolegine lukmangylyk taydan gozegciligi tip-
jin edyian ulgamdyr. LG dersi bedenterbiyecilerin we tlirgenlerin
saglygyny we fiziki Osiisini kesgitleyin, bedenterbiye we sport seris-
delerini dogry ulanyp, ilatynl saglygyny berkitmegi dwrenyédn yorite
lukmangylyk ylmydyr.

Lukman gozegciliginin doreysi barada

Lukman goézeggiliginin nazaryyet esaslary XX asyryil 20-nji
yyllarynyn basynda P.F. Lesgaftynn we W.W. Gorinewskinin islerinde
beyan edilipdir. 1923-nji yylda Bedenterbiye boyunca merkezi dowlet
institutynda lukman goézeggciligi boyunca boliim, sonira kafedra agy-
lypdyr. Sol kafedranyn yolbascysy W.W.Gorinewskiy bolupdyr.
1925-nji yylda lukman gozeggiligi boyunga ilkinji okuw kitaby
¢ykypdyr. Birinji saglygy gorayys narkomy N.A. Semagko: «Lukman
gozegciliksiz sowet bedenterbiyesi miimkin dél» diyip aydypdyr.

Lukman gozeggeiliginin Osiisinde Merkezi bedenterbiye ylmy
barlag institutynyn laboratoriyasy wajyp orny tutupdyr. Sol labora-
toriyanyn yolbasgysy S.P. Letunow dowrebap sport lukmangylygynyn
bastutany diylip hasaplanylyar.

1951-nji yylda lukman-bedenterbiye dispanserleri agylyp bas-
landy. TDLU-da 1962-nji yylda bedenterbiye kafedrasynda lukman
gbzegeiligi okuwy agylypdy. Onui birinji yolbascysy L.S. Florinsew
bolupdy.

Sport we bedenterbiye bilen mesgullanyan adamlar {i¢in esasy
resminamalaryn ady:

061 h — bedenterbiye¢inini lukman gozeggilik kartasy.

062 h — tiirgenlerde dispanser gozeggiligini gecirmek tigin luk-
man gozeggcilik kartasy.

LPG — lukman pedagogik gozeggiliginini protokoly.
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Lukman gozegciliginin esasy maksady we meseleleri

LG-nin esasy maksady — dhli giiy¢ bilen ilatyin bedenterbiye bi-
len mesgullanmagyny gazanmak, bedenterbiye we sport serisdelerini
dogry ulanmak, ilatyn fiziki we ruhy Osiisini dhli tarapdan yokar-
landyrmak, olaryn saglygyny, uzak yasamagyny we isjenligini ga-
zanmak, tiirgenlerin ussatlygyny yokarlandyrmak ii¢in berilyén fizi-
ki agramlyklar, olaryn basaryp biljek yagdaylaryna layyk gelmegini
(adekwatlygyny) lipjiin etmek.

Lukman gozegciliginin esasy meseleleri:

— bedenterbiye we sport bilen mesgullanyan adamlaryn arasynda
kesel bejeris, kesellerin 6niini alys, sanitariya we gigiyenik islerini
gecirip, olaryn saglygyny, fiziki 6siisini we funksional yagdaylarynyn
derejesini kesgitlemek;

— berilydn fiziki agramlyklaryin adamyn saglygyna we fizi-
ki Osiisine layyk gelmegini {ipjiin etmek, bedenterbiyecilerin we
tiirgenlerin saglygyny we fiziki 6siigini yyl-yyldan yokarlandyrmagy
gazanmak;

— onayly gecirilmedik bedenterbiye we sport sapaklarynda alnan
sikeslerin we kesellerini irki alamatlaryny yiize ¢ykaryp bilmek;

— bedenterbiyénin we sportunl &hli gérniislerini lukmangylyk sa-
nitariya we gigiyenik taydan iipjiin etmek.

Lukman gozeggiligi isinin gorniisleri we mazmuny (I-nji tab-
lisa).

1. Bedenterbiye we sport bilen mesgullanyan dhli rayatlaryn luk-
mangylyk barlaglary bilen gursalmagy.

2. Sport we bedenterbiye bilen mesgullanyan ilatyn ayratyn to-
parlarynda sagaldys gozegciligini gecirmek.

3. Bedenterbiye okuw-tiirgenlesik sapaklarynda, yarys wagtynda
lukman-pedagogik (LPG) gozeggiligini alyp barmak.

4. Bedenterbiye we sport bilen mesgul bolyanlara degisli masla-
hatlary bermek.

5. Bedenterbiye, sport-tiirgenlesik sapaklarynyn gecirilydn yer-
lerinde we salynyan sport desgalarynda duydurys we giindelik sanita-
riya-gigiyenik gozegeiligini gecirmek.
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6. Okuw-tiirgenlesik yygnanysyklarynda, varyslarynda we
bedenterbiyanin kopciilik gorniislerinde, bedenterbiye kadalaryny
tabsyrmakda, oniimgilik gimnastika gegirilen wagtynda, umumy fizi-
ki tayyarlayys (UFT) toparlarynda, syyahat¢gylykda we s.m. lukman-
¢ylyk-sanitariya taydan {ipjiin etmek.

7. Onaysyz sertlerde bedenterbiye we sport sapaklarynda sikes
yetmeginin we keseliil ya-da patologik yagdayyi déremeginin 6iiini
almak.

8. Yaryslarda, okuw tiirgenlesik fiziki agramlyklarda sikes ye-
tende ya-da keselden son sport igjenligini dikeltmek ti¢in gerek isleri
guramak we gecirip bilmek.

9. Bedenterbiyegilerit we tlirgenlerini arasynda wagyz-nesihat,
an-bilim islerini gegirmek.

10. Bedenterbiye we sport bilen mesgullanyan adamlarda luk-
man gozeggiligini gecirydn lukmangylyk isgirleriniii hiindr derejesini
yokarlandyrmak.

11. Bedenterbiye we sport bilen mesgullanyan adamlarda luk-
man gozeggeiliginin téze, has netijeli tehnologiya gorniislerinin netije-
sini Owrenip, sofira olaryi deriiewini gegirmek.

12. Bedenterbiye we sportun lukmangylyk-biologiya ugry boyun-
c¢a ylmy islerini yerine yetirmek.

Lukman gozeggiliginin guramacylyk ulgamy.

Lukman gozeggiligi yorite kesel bejeris hem keselin 6niini alys
guramalary, lukman-bedenterbiye dispanserler (boliimler, kabinetler)
we solaryn usul-guramagylyk yolbasgylary bilen dhli kesel bejeris,
keselin we onun yayramagynyn oiiini alys guramalary bilen birlikde
yerine yetirilydr. Lukman-bedenterbiye dispanserler saglygy gorayys
boliimlerinde, miidirligin yolbascylygynda (etrap, séher, welayat,
Saglygy gorayys ministrligi) isleyérler.

Bedenterbiye we sport bilen mesgullanyan adamlaryn lukmangy-
lyk barlaglary we sagaldys gozeggiligi su tertipde gegirilyar:

1. Mekdebe cenli yasly ¢agalar 6zlerinin maggala lukmanynda
barlag gecyirler.

2. Mekdep okuwgylary, yorite orta we yokary mekdeplerin talyp-
lary lukman barlagyny yylyin dowamynda 1 gezekden az gegmeli dil-
dirler. Saglygyna we fiziki Osiisine gord bedenterbiye sapaklaryna
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gatnagmak {i¢in olar esasy, tayyarlayys, yorite toparlara boliinyarler
(2-nji tablisa).

3. Lukmangylyk institutlarynda bedenterbiye sapaklaryna gatnas-
yan talyplaryn lukman gozeggiligi bejeris bedenterbiyesi we lukman
gozegeiligi kafedrasynyn ylmy-usul yolbascylygynda gecirilyér.
Yorite lukmangylyk toparyna degisli talyplaryii lukman we lukman-
-pedagogik gozegciligini bejeris bedenterbiyesi we lukman gozeggi-
ligi kafedrasynyn isgérleri gecirmeli. Olarynl lukmangylyk barlaglary
yylyit dowamynda yygyrak (2-3 gezek) gecirilyar.

4. Sport bilen mesgullanyan adamlar (1-nji derejeli tiirgenler,
sport ussatlary, yorite sport mekdeplerininn okuwgylary) lukmangylyk
toparyna boliinmeyérler. Olar golay lukman-bedenterbiye dispanser-
lerinde bellige alynyarlar. Yylyti dowamynda 4 gezek (her ti¢ aydan)
lukmangylyk barlagyny ge¢meli.

5. «Saglyk» toparyna gatnasyan orta we gartasan yasly adamlar,
lukman barlagyny yasayan yerine degisli saglyk 6ylerinde yylyn do-
wamynda iki gezek (her 6 aydan) ge¢cmelidirler. Sona goré olar luk-
mangylyk toparlaryna boliinyérler.

Bedenterbiye we sport bilen mesgullanyan adamlarda luk-
mancylyk barlaglarynyn gegirilisinin gorniisleri:

1. Ikinji.

2. Gaytalanyan.

3. Gosmaga.

Ilkinji lukmangylyk barlaglar her yylyn basynda bedenterbiye
sapaklaryna rugsat bermek {tg¢in, lukmangylyk toparyny kesgitle-
mek li¢cin gin gorniisinde gegirilydr, muna diirli hiindrli lukmanlar
gatnasmaly, yorite barlaglar gecirmeli.

Gaytadan gegirilyén lukmangylyk barlaglary yenil gorniigsinde,
dine lukman gozegciligi hekiminin isti bilen (somatoskopiya, an-
tropometriya, funksional barlaglar) gecirilydr. Lukmangylyk bar-
lagyny yylyit dowamynda 4 gezek gegirmeli bolsa, onun ikisi gin,
doly, ikisi hem yenil gorniisinde bolup biler. Gogsmaga lukmangylyk
barlaglary kébir yaryslaryn 6niinden, sikes yetenden ya-da keselldn-
den son, fiziki masklaryn yerine yetirilmegine kop wagtlap arakesme
diisen bolsa, bedenterbiye sapagynyin mugallymynyn ibermesi ya-da
bedenterbiye¢inin 6z islegi boyunca gegirilyér.

Yaryslara gatnasmak iicin berilyzn rugsat 6 aydan kop bolmaly dal.
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1-nji tablisa

Bedenterbiyecilere we tiirgenlere lukman gozeggiligi
boyunca gecirilyin islerii mazmuny

Isin ady

Onui gorniisleri

Lukmangylyk barlagy

a) doly, gin, lukmangylyk barlagy,
b) yenil,
¢) gosmaga

Sanitariya we gigiyenik
gozegeiligi

a) duydurys,
b) hdzirki (glindelik, su wagtlyk)

Lukman-pedagogik
gozegeiligi (LPG)

a) sapakda,
b) tiirgenlesikde,
¢) yaryslarda

Sport yaryslaryny
lukmangylyk gullugy
bilen {ipjiin etmek

a) yerli yaryslarda,
b) etrap yaryslarynda,
¢) welayat yaryslarynda

Bedenterbiye boyunca
an-bilim, wagyz-nesihat
isleri

Ilatynn we bedenterbiyecilerin arasynda

2-nji tablisa

Bedenterbiye sapaklaryna gatnasmak ii¢cin okuwcylaryn
lukmancylyk toparyna boliinisi

Topar

Toparyn lukman
hésiyetlendirmesi

Fiziki agramlygyn ygtyyar
edilmesi

1 2

3

Saglygynda hig hili
iytgesiklik bolmadyk

Sapaklar doly géwriiminde be-
denterbiye okuw maksatnama-
sy boyunca gecirilyir. Sportuil

ya-da sdhelge tiytgesiklik
bolan hem-de fiziki ostisi
yeterlikli adamlar

Esasy

islendik gorniisine gatnasyp
biler, yaryslara gatnasyp biler
we yasyna layyklykda beden-
terbiye kadalaryny tabsyrmaly.
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2-nji tablisanyn dowamy

1 2 3
Bedenterbiye sapaklaryny
Saglygynda hig hili tigt- | 53sY topar bilen geydr-

gesiklik bolmadyk ya-da
sdhelge tliytgesiklik bolan,

ler, emma berilyén fiziki
agramlygy yuwas-yuwasdan

Tayyarlayys emma fiziki Osiisi yeter- ynokarlanc.iyrm@y, gosmaca

o, 2D tiirgenlesik gecirmeli.

liksiz ya-da fiziki taydan y .,
owsak adamlar Synaglaryin we bedenterbiye

£ ' kadalarynyn tabsyrylyan wagt-

laryny biraz siiystirmeli.

Wagtlayyn ya-da Sapaklar yorite maksatnama

dowamly keselli adamlar. | boyuncga gecirilmeli.

Okuwgylaryn keselleri Bedenterbiye kadalaryny

Yoriteles- | fiziki agramyn giklen- tabsyrmaly dél.
dirilen dirilmegini talap edydr,

emma okuw-onlimgilik
islerini yerine yetirmége
olara rugsat berlen.

Bellik: keselin yitilesen dowrilinde okuwcylar saglyk 6yiinden
lukman go6zeggiligi toparynyn iisti bilen bedenterbiye sapaklaryndan
wagtlayyn bosadylyp, saglyk Oylerininn bejeris bedenterbiyesi otag-
larynda keseline gora yorite masklary yerine yetirmége iberilyarler.

Fiziki osiis barada diisiinje

Fiziki 6slis morfologiki we funksional alamatlaryn toplumy bo-
lup, bedenin fiziki giiyjiinin dtiyaglygyny, ¢ydamlylygyny, ise ukyp-
lylygyny gorkezyar. Fiziki osiis, kopleng, dogabitdi faktorlary bilen
esaslandyrylsa-da, ol doglandan son, kop derejede yasayys sertleri we
terbiyelenisi bilen bagly bolyar.

Fiziki osiis ilatyn saglyk yagdayynyn bir gorkezijisidir. Tertip-
li, dogry we adekwat fiziki masklar bedenin fiziki Gsiisini gowu-
landyryar.

Bedenterbiyecilerinn we tiirgenlerin toplumlayyn barlaglary-
na, esasan, su asakdakylar degisli:
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1. Somatoskopiya — dagky gorniigine seredip baha bermek.

2. Antropometriya — adamyn beden bdleklerini 6l¢gemek.

3. Funksional synaglary we testleri gegirmek.

Somatoskopiya adamyn dasky gorniisine, gowréini dogry tutup
bilsine baha bermekden baslanyar.

Dos kapasasynyn gorniiglerine baha bermek ii¢in garnyn tistki
(epigastral) burcuny dlgemeli.

Sol burg 90° bolsa silindriki gorniisi, 90°-dan kdp bolsa koniki
gorniisi, 90°-dan az bolsa yasy gorniisi emele getiryar (/-nji surat).

2-nji surat. Beden durkunyn gorniisleri
2. Sargyt Ne 1295. 17



Gowre dogry tutulanda, kelle we gowre bir goni ugurda bol-
maly, ayaklaryn dyz we butcanak bogunlary yazyk, gerdenleri biraz
yza ¢ekilen, pilgeleri dos kapasa pugta degip dur, garyn ige ¢ekilen
(2-nji surat).

Gowrdnin nddogry tutulmagy, kdpleng, onturga siitiinininl tebigy
gysarmalarynyn ulalmagy ya-da kigelmegi bilen baglanysykly bol-
yar. Kadaly yagdayda onurga siitiininde — boyun lordozy, dos kifozy,
bil lordozy, tiirre-guyruk kifozy emele gelydr. Solarynl gysarmasy
nddogry bolsa, yagyrnyin (arkan) her hili sekilleri yilize ¢ykyar:

— dos kapasasynyn (gowrdn) kifozy giiyclense, kifoz (kiiyki
arka) doreyir;

— bil-dos kapasasy towereginde gysarmalar kadadan az bolsa,
yasy tekiz arka doreyar;

— dos kapasasynyn towereginde giiy¢li kifoz, bil towereginde
giiycli lordoz emele gelse, «eyer» gorniisli arka doreyar (2-nji su-
rat).

Arka tarapyndan ofiurga siitiininiii gapdala gysarmagyny (sko-
liozy) somatoskopiya boyunca kesgitlemek {i¢in, birndce yonekey
usullar bar:

1. Simmetriya boliimleri (sag-¢ep gerdenleri, pilgelerin asaky
burclary, guyruk myssalarynyn asaky yygyrtlary bir ugurda yer-
lesmeli.

2. Onurga siitiinininl gylcyk Ostintgilerini refik bilen bellép, sofira
seretmeli, sol nokatlar goni gelydrmi ya-da bellibir ugurda saga-
-cepe egrelyarmi. Sona gord-de gapdala gysarmanyn gorniisini kes-
gitleyérler, mysal {icin, bil (dos) boliiminin sag (¢ep) taraplayyn
onurga siitiinininn gapdala gysarmasy.

3. Asma usuly. Yiipiii ujuna 100-200 gr agram asmaly (Viip
goni sallanar yaly), 7-nji boyun oflurgasyna degrip, asak uzadyp
goybermeli. Sonira yanky bellikler yiiptii sallanysy bilen den gel-
mese, sol yerde onurga siitiininiii gapdala gysarmasy bar.

4. Sag we ¢ep tarapynyn bil licbur¢lugyny deniesdirme.

Erkin yagdayda, elleri dartman sallap goybereninde, ellerin
icki tarapynyil we gdwrdnin bil towereginde licbur¢luklar (sag, ¢ep)
gorniisleri, dlgegleri boyunca den bolyar, gysarma bar bolsa, biri
uly, biri ki¢i, gorniislerem tliytgesik bolyar (3-4-nji suratlar).
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3-nji surat. Skoliozyn gorniisleri

Ellerin gorniislerine baha bermek ii¢in ellerin ayalaryny yokary
galdyryp, kiilbike barmaklaryny bir-birine degrip, 61ie uzatmaly.

Eller goni bolsa, olar tirsek toweregi bilen bir-birine degmeyér-
ler. X - gorniisli eller bolanda, tirsekler bilen bir-birine degyarler.

Garnyn gorniisi. Kadaly yagdayda garyn simmetrik, ¢alaja 6ne
¢ykyp durmaly. Kdwagt garyn ice ¢ekilip, gaty one ¢ykyp, assimmet-
rik ya-da sallanma yagdayda bolup biler.

Ayagyn gorniisleri. Barlanylyanyn durmaly yagdayy: okje-
leri birlesdirilen, ayaklarynyn barmaklarynyn arasy acyk. Eger-de
injigin dik oky budun dik oky bilen den gelse, ayaklar goni diylip
hasaplanyar. Goni ayaklarda 5 sany birlesyan nokat bolmaly: dkjeler,
injigin icki topuklary, baldyr myssalary, but siinklerinin icki timmii-
leri, butlaryn igki tarapy.

Esasy birlesmeli 2 sany nokat: injigin i¢cki topuklary, but
siinklerinin icki timmiileri.

O sekilli ayaklarda dine injiklerin icki topuklary galtasyarlar.
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X sekilli ayaklarda dinie but siinklerinin igki tiimmiileri galtasyar.

Ayaklaryn gysarma derejesini kesgitlemek {i¢in kadaly yagdayda
birlesmeli nokatlaryn aralygy olcelyér. Sol aralyk 5 sm-den kdp bolsa,
ayaklaryn gysarma derejesi uly bolyar (5-nji surat).

5-nji surat. Ayaklaryn gorniisleri

Dabanyn gorniisleri: plantogrammanyn wizual usuly boyunca
dabanyn dayang¢ bdliimi bilen dayang dil boliimini denesdireninde,
olaryn aragatnasygy kadaly yagdayda 1/3-1/2 bélegi bolmaly, da-

......

......
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6-njy surat. Dabanlaryn dasky gorniisi we olaryn plantogrammalary

Cizininn usuly boyunca dabanyn gorniislerine baha berlende,
anyk jogap alyp bolyar. Onuil {i¢in dabanyn yzyny almaly (7-nji su-
rat). b

Ilki bilen dabanyn yzynda ti¢ sany ¢yzyk ()]
gecirmeli. OO Og

I dikligine cyzyk — (gd): dabanyii Y

icki tarapyndaky i dasyna ¢ykyp
duran nokatlar birlesdirilyar.

11 dikligine ¢yzyk — (ab): dabanys " "

ikinji barmagynyn ortasyndan 6kjan

ortasyna cenli.

III keseligine ¢yzyk — (mn): d

ab ¢yzygyn ortasyndan we ona a

perpendikulyar. 7-nji surat.
M.I. CiZin boyunca
plantogrammanyi

Sofira kese ¢yzyk boyunca dabanyn okalysy
dayang¢ (me) we dayang dél (en) boleklerini (diisiindiris tekstde)
Olcemeli.

Dabanda Cizinin indeksini kesgitlemek ti¢in, dayang (me) bole-
gini dayang dél (en) bolegine bolmeli.

Seyle yagdayda:
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me — () — 1 —kadaly daban;

en

Mme _ 1 _ 2 — yasylasan daban;
en

me .

e =>2 - .

on 2 —yasy daban

Cykan san nice kop bolsa, songa-da yasylygyn derejesi yokary.

Antropometriya barlaglary — adamyi beden béleklerini 6l-
cemek.

Bedenterbiye we sport bilen mesgullanyan adamlarda antropo-
metriya barlaglary gin yagdayda geg¢irilyér.

Atropometriya (somatometriya) gecirilende, dlgegler dogry we
takyk bolar yaly birndge sertleri berjay etmeli:

— ilkinji we gaytadan gecirilyédn barlaglar bir adam we bir gural
bilen gegirilse gowy bolyar;

— gliniin bir wagtynda, ertir ir bilen, a¢ yagdayda amatlyrak bol-
yar;

— barlanylyan esiksiz we kowiissiz (dine igki esikli) bolmalydyr.

Esasy antropometriya barlaglarynyn gecirilisi.

1. Agramy 6lgemek. Agram yorite lukmangylyk terezisinde dog-
ry Olgelyér. Barlanylyan terezinin ortarasynda gymyldaman durmaly.
100 gr takyklykda dlgemeli.

2. Boyy olgemek. Boy boyodlceyji ya-da antropometr bilen olcel-
yar. Dik duran yagdaydaky boyun olgelisi. Arkasy bilen boydlgeyjin
dik tayagyna ii¢ nokat bilen degip durmaly: dkjeler, otyryer aralygy
tiirre, pilcdnin aralygy — onurga siitlini. Kelle boydlgeyjd, kopleng,
degenok. Boyy oOl¢éninde kelldni dogry tutmagyn yorite serti bar:
gulagyn egrije yeri (kozelok) we goz hanasynyn asaky gyrasy bir
ugurda bolmalydyr. Barlag ge¢irydn adam barlanylyanyn gapdalynda
durup, yokardan asak boyolceyjiniin plansetkasyny kelldnin depesine
degydngd typdyryar.

Plansetkanyn asagyndaky sana seredip, boyun ululygy alynyar.
Oturan yagdayda boyun ol¢elisi. Sol boyolceyji bilen, 40 sm yerden
yokarda yerlesyéin oturgyjy asak goyberip oturmaly. Boydlgeyjé die
pilgelerin aralygy we otyryer aralygy degyar.
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Bellik: boyolgeyji ikd boliinen: bir tarapynda sanlar «0O»-dan asakda
(yerden) baslanyar, bu tarapynda dik duran yagdaydaky boyun olgegini
almaly. Bagga tarapynda «0» — yerden 40 sm yokardan baslanyar. Bu
tarapynda — oturan yagdaydaky boyun uzynlygynyn olgegi alynyar (8-nji
surat).

/

8-nji surat. Dik duran we oturan yagdaylarda boyun olgelisi

Dos kapasanyn aylawynyn Olgelisi. Ony santimetr lentasy bilen
iic yagdayda: 1) rahat yagdayda; 2) uludan dem alnanda; 3) uludan
dem ¢ykarylanda 6lgemeli.

Uludan dem almak bilen dem goybermegin aratapawudy —
-dos kapasanyn gerimini (ekskursiyasyny) gorkezyir. Ol dem alys
funksiyasynyn yagdayynyn wajyp gorkezijisiniii biridir. Dos kapa-
sasynyn aylawynyn Olgelis usuly: barlanylyanyn ellerini gapdala
uzatdyryp, santimetr lentany arka tarapyndan pilgelerin asaky bur-
cundan, 6nlinden — erkek adamlarda we 12-13 yasa cenli cagalarda —
emzik yany halkajygyn asaky gyrasy boyunca, ayallarda bolsa gowiis
mazinin istiinden, IV gapyrganyn dos siinkiine birlesydn yerinden
gecirip Olcemeli. Barlag gecirmezden 61, santimetr lentasynyn 0z
yerinden siiysméndigini hokman barlap gormeli. Barlag uly aynanyn
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ontinde gegirilse (barlanyanyn arkasyny ayna tarapa bakdyryp), amat-
ly bolar. Arka tarapda santimetr lentanyin yerlesisi aynada gorniip dur.

Spirometriya usuly boyunca 0ykenin yasayys sygymyny kes-
gitlemeli.

Spirometrlerin iki gérniisi bar: gury we suwly. Usulyn gecirilisi.
Barlanylyan spirometre tarap bakyp duryar. Mundstukly rezin trub-
kany eline alyar. Bir-iki gezek dem alyp, dem goyberenden son, ulu-
dan dem alyp, alan howasynynn hemmesini mundstuga goyberme-
li. Howa burundan ¢ykmaz yaly, bos eliit barmaklary bilen burnun
desiklerini gysmaly. Synagy ii¢ gezek yzygiderli gaytalap, in uly
gorkezijini bellemeli. Mundstuklary ulanylandan soii gaynatmaly, her
barlanylyan {i¢in ayry (indiwidual) mundstuk ulanmaly. Spirometriya
dem alys ulgamynyn funksiyasyny kesgitlemekde gowy usullaryi
biri hasaplanyar.

Dinamometriya usuly boyunca elin we bilin myssalarynyn
giiyjiini kesgitlép bolyar.

El dinamometriyanyn gecirilis usuly. Dinamometri elin
ayasyna alyp, dinamometrin gorkezijisini i¢ tarapa bakdyrmaly,
dinamometrin sapy uly barmaga bakyp durmaly. Gymyldaman dur-
maly, elleri iki gapdala uzadyp, maksimal giiy¢ bilen dinamometri
gysmaly. Elin giiyjiini her el ti¢in ayratyn 6l¢emeli, her el tiginem iki
gezek gaytalap, in uly gorkezijini belldp almaly. El dinamometrleri
kesgitlap bilijilik gliyjiine gord ii¢ hili bolyar: cagalar iicin — 12 kg
cenli, ayallar {icin — 30 kg cenli, erkek adamlar iicin — 90 kg ¢enli.

Umumy ortaga standart ululyklar 19-25 yasly erkek adamlarda
el dinamometriyasy 45 kg, ayallarda 27,6 kg barabardyr, ¢ep elin gor-
kezijileri, kdpleng, sagyiikydan 5-10 kg az.

Bil dinamometriyanyn gecirilis usuly. Barlanylyan c¢eiinekli
ayagastyna duranda, onun dabanlarynyn 2/3 bolegi one ¢ykyp dur-
maly, ayaklary bir-birine degip durmaly. Géwresini 6ile epip, zynjyry
cenneklere geydirydr. Eglen wagtynda ellerinin yumrugy dyzyn
dentinde bolmaly, indi barlanyan elini, ayagyny epmén, yuwasjadan
bilini yazyar, onarysyna gord zynjyry ¢ekyar. Kopleng, barlag bir ge-
zek gecirilse-de bolyar. 19-25 yasly erkek adamlarda umumy ortaca
bil dinamometriyanyn ululygy — 157 kg; ayallarda — 97 kg barabardyr.

Su gecirilydn barlaglar, kopleng, yeterliklidir. Doly antropo-
metriya barlagy geciriljek bolsa, gerdenin, budun, injigin, garnyn,
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boynun aylawlaryny, canaklygyn, kelldnin 6l¢eglerini gosyarlar. Gegi-
rilen antropometriya gorkezijileri boyunca fiziki dsiise baha berilyir.

Gecirilen antropometriya olcegleri boyunca fiziki osiise baha
berilyédr. Onuil {i¢ sany giil ulanylyan usullary bar: standart usuly,
indeksler usuly, korrelyasiya usuly.

Standart usuly boyunca fiziki dsiise baha bermek (3-nji tablisa).

Yasyna, jynsyna, boyuna gord ortaga ululyklar «mediana» M
orta inedordiil gysarma + o berlen (5-6-njy tablisalar). 1lki bilen
barlanylyanyn we standart gorkezijilerin aratapawudy tapylyar, sofira
¢ykan sany sigma boliip, barlanylyanyn gorkezijisiniii gysarmasy
kesgitlenilydr. Sona gori-de fiziki Gsiise baha berilyir. Hacanda sol
gysarma +0,67 o cenli bolsa, sol fiziki gorkezijd ortaca diyip baha
berilyir. £0,67 sigmadan + 2 & ¢enli bolsa, ortadan pes ya-da ortadan
yokary diylip baha berilyir, + 2,0 6-dan yokary bolsa, yokary ya-da
pes diylip baha berilyér.

Standart usuly boyunca kesgitlenen fiziki Osiisi antropomet-
rik profilin grafiki sekillendirilisinde-de gorkezip bolyar (4-nji tab-
lisa). Ug adamyn antropometrik profilinifi grafiki sekillendirilisi
gorkezilen. I adamyn — umumy fiziki Osiisinin ortacadan pesdigini,
II adamynkynyi — ortacadygyny, III adamynkynyn — ortagadan yo-
karydygyny gorkezyar.

Indeksler usuly boyunca fiziki 6siise baha bermek.

Bu usul antropometriki gorkezijilere takmynan baha bermekde
giniden ulanylyar. Standart usuly bilen defiesdireniide, bu usulyn dog-
rulygy pesrik, sebébi kdp alamatlar (yasy, kiri we s.m.) gbz oniinde
tutulmadyk. Emma amaly igsde su usuly lukmanlar fiziki dslise baha
bermek ticin kdp yagdayda ulanyarlar.

Diirli formulalar boyunga antropometrik gorkezijilere, olaryn
aragatnasygyna, aratapawudyna baha berip, yonekey indeks usuly bi-
len fiziki Oslise baha berip bolyar. Giiden ulanylyan birnége indeksler
7-nji tablisada gorkezilen.

Korrelyasiya usuly boyunca fiziki 6siise baha bermek.

Su usul bellibir antropometrik gorkezijilerin bir-biri bilen 6za-
ra baglanysygyny kesgitlemége hyzmat edyér, onun {ligin matemati-
ka ugry bilen korrelyasiyanyn koeffisiyenti kesgitlenilyér. Sol koef-

bagly basga alamatyn nahili tiytgeyanini gorkezyar. Regressiya koef-
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fisiyenti boyunca regressiyanyi skalasyny diiziip bolyar, basgaca
aydylanda su boyda agram, dos kapasasynyn aylawy, spirometriya we
s.m. ululyklaryn nédge bolmalydygyny gorkezyar.

3-nji tablisa

Standart usuly boyunca fiziki 6siise baha bermek

Gorkezijiler

Boy

Dos kapasasynyn aylawy

Dinamometriya

Duran | Oturan | Ag- |Uludan DO]X
, , demi
yag- yag- | ram | dem

dayda | dayda

Erkin
yag-
berende

Spiro-
met-
alanda |, %" dayda ra

Bilinki | Elinki

Ortaca
standart
gorkeziji - M

Ortaca
standart
gysarma-
sigma (£0)

Barlanyl-
yanyi
gorkezijisi

Barlanyl-
yanyn we
ortaca
standart
gorkezi-
jilerin
aratapa-

wudy

Barlanyl-
yanyil
gorkeziji-
sinin
standart
gorkezi-

jiden
gysarmasy
=)

Fiziki 6siise
baha bermek

Netijenama: 1. Umumy fiziki 6stisi

2. Lukmangylyk topary. . . ..

3. Maslahat
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7-nji tablisa

Indeksler usuly boyunca fiziki 6siise baha bermek

Ortaca gorkezijileri | Barlanyl-
Indeksin yanyn
atlandyrylysy erkek ayal gorkezi- Bahasy
jileri
2 3 4 5 6
I‘zgtrf‘”."t(’i"i ) Semizligi...
cHe mndekst: 340-400 | 325-375 (ortaga, orta-
M gr/sm gr/sm ¢adan pes ya-da
boy (sm) yokary)
Oykenin yasayys
gorkezijisi (OYS) _
OYSs 60-70 50-60 ml
e S ml
agram (kg)
Penje myssalarynyil
giiye gorkezijisi: o
giiyc x 100 70-80% 50-60%
agram (kg)
Arka myssalarynyn
giiye gorkezijisi: 135-
giiyc x 100 200-220% 150%
agram (kg)
Aratapawut indeksi Bedenin
(Apolon, Afrodita) = 9-10 gurlugy
gowranin uzynlygy m 11-12 sm proporsional
— ayaklaryn uzyn- s (proporsional
lygy dal)
Erismanyn Dés
g’gt‘)rkez'ijisi: "erkin kapasasynyi
yagdayda dos grilsi
kapasasynyt aylawy | 55-60% 50% (Yasy
x 100 SRS
Bov silindrik
oy (sm.) ya-da konik)
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7-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4
Eger-de boy:
164 sm ¢enli bolsa, agram = Aeramvii bovuna
Brok-Bruksyn =boy — 100 lag K };l i ,zl_lda
7 | boy-agram 165-175 sm bolsa, agram = Yy 8631 ya-
. . S, layyk gelmeysi
indeksi =boy — 105 (orta semiz, hor)
175-184 sm bolsa, agram = ’
=boy — 110
Bedenin berkligi
Pinye .151deks1 = 110-15— berk, (gtiyeli, yagsy,
bedenin berkligi = ortaca, pes, has
, .| 16-20 — gowy, .
Boy—(agram+dos pes) we konstitu-
8 N 21-25 — ortaga, RV
kapasasynyn dem siyanyn gorniisi
, oy - 26-30 — pes, .
goyberendaki 30-dan Vokary — Srin bes normastenik,
aylawy) yoxary p astenik, giper-
stenik)

Situasion meseleler:

1. Sagdyn, emma fiziki Osiisi pes adamlary haysy lukmangylyk
toparyna ibermeli?

2. Lukmangylyk barlagy gecirilende 15 yasly okuwcy wagtal-
-wagtal gulagyndan irit akmagyna arz edyir, onda dowamly otit ta-
pyldy, onuil haysy masklary yerine yetirmelidigi gorkezilmedi?

3. Yasy dabanlygy kesgitlemek ii¢in dabanyf yzyny alyp, CiZinifi
indeksi hasaplananda 2,5 bolup ¢ykdy. Barlanan dabanyn yagdayyny
kesgitlan.

4. I-nji derejede gipertoniya keselli 25 yasly ayal masgala sonky
wagtda elleriniii gowsaklygyna arz edip, lukmanyn yanyna barypdyr.
Dinamometriya gegirilende penjesiniii giiyji 25 kg, agramy 72 kg,
boyy duran yagdayynda 164 sm barabar gelipdir.

Indeks usuly boyunga su ayal masgalanyn ellerinin giiyjline baha
berin.

5. Ayal maggalanyn boyy 164 sm, agramy 42 kg. Ona biraz semiz
diyselerem oykeleyérdi. Haysy indeksler bilen semizligin barlygyny,
boy-agram indeksininl kadalydygyny kesgitldp bolar?
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6. Boyy dik duran yagdayynda 174 sm, agramy 68 kg. Standart
usuly boyunca erkek adamyn agramyna baha berin.

7. Dem gysma, dem yetmezgilige arz edyén erkek adama spiro-
metriya barlagyny gecirdiler.

Onun boyy 172 sm.

Spirometriya 3200 ml.

Standart usuly boyunca su adamyn spirometriyasyna baha berii.

II BAP. FUNKSIONAL SYNAGLAR

Funksional synaglar, basga synaglar bilen bilelikde, bedenin
funksional yagdayyna baha bermekde giniden ulanylyar. Lukman go-
zeggiliginde funksional synaglar, esasan, li¢ topara boliinyar: /) fiziki
agramlyk bilen gegirilydn yiirek-damar ulgamynyn synaglary, 2) or-
tostatiki — bedenin yagdayyny iiytgedip gecirilydn synaglar (wegeta-
tiw nerw ulgamy barlanylyan); 3) demi saklap (gipoksiki) gecirilydn
synaglar. Olar bedenterbiye we sport bilen mesgullanyan adamlarda,
lukman barlaglarynyn esasy bolup, bedeniit umumy yagdayyna, onui
edip bildyjek miimkingiliklerine, fiziki agramlyklara gorkezilydn
jogaplarynynl gorniislerini we hasiyetini kesgitlemédge komek edyair-
ler. Unifisirlenen funksional synaglar ge¢irilen barlaglaryn netijeleri-
ni defiesdirmige miimkingilik beryar.

Hemme funksional synaglar iki 6l¢ege gord boliinyér:

a) gozgalan doredyédn tdsirin hasiyeti boyunga (fiziki agramlyk,
bedenint yagdayyny iliytgetmek bilen, dem saklamak, ¢ygylmak we
$.m.);

b) barlag gecirilydn gorkezijileri boyunca (gan aylanys, dem
alys, boliip ¢ykarys ulgamlary we s.m.).

Hemme gozgalan doredyén tésirlerden hokman birmenzes talap
edilyér: olarynt mukdarlanysy anyk ululyklarda berilmelidir, meselem,
fiziki agramlyklaryn giiyji Wt-de. Eger-de berilyén agramlyklaryii hi-
siyetleri, oturyp - turma sany ya-da ylgamagyn tizligi boyunca beril-
se, alynyan netijeler yeterlik takyk bolmayar.

Kopleng, gozgalan doredyén tésirler hokmiinde fiziki agramlyk
ulanylyar: 30 sek. dowamynda 20 gezek oturyp-turmak, duran yeriide
15 sek. dowamynda maksimal tizlikde ylgamak, step-test we s.m.
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Funksional synaglara baha bermek {i¢in, kdpleng, yiirek-damar
ulgamynyn netijeleri alynyar.

Barlaglar gecirilydn wagtyna gora ika boliinyar:

a) synag gegirilip durlan wagtynda;

b) synag gecirilenden son, dikeldis dowriinde.

Funksional synaglaryn 6iitinde duran meseleler:

1. Yiiregini dtiyaglyk giiyjiini anyklamak.

2. Bedenin fiziki agyrlyklara uygunlasys derejesini we hasiyetle-
rini kesgitlemek.

Funksional synaglar bedenin funksional yagdayyna baha ber-
mekde wajyp orun tutyar. Olary gecirmekde umumy ulanylyan usul
bar.

Funksional synaglary gecirmek {icin umumy ulanylyan usul:

1. Cep ele tonometrini manzetini geydirmeli.

2. 5-6 minutdan son 10 sekundyn dowamynda puls sanalyar
(kdhalatlarda 6, 15, 30 sekundyn dowamynda).

3. Haganda puls ti¢ gezek sol bir sany gorkezse, barlanylyan dur-
nukly yagdayda diylip hasaplanylyar. Mysal ii¢in, 10 sekundyn do-
wamynda 12-12-12 urgy.

4. Gan basysy oOlgelyar.

5. Synag gecirilydn wagtynda tonometriit manzetini elden ayyr-
maly dal.

Beriljek funksional synaglar saylap alnanda bedenterbiyeginin
we tlirgeninl yasy, jynsy, tiirgeninn derejesi, sportunn haysy gorniigine
gatnayany (tizlik, cydamlylyk gorniisleri), haysy ulgamyi barlanjagy
g0z ontlinde tutulmaly.

Funksional synaglar 6rdn kop. Asakda giiiden ulanylyan synag-
lar gorkezilen.

Funksional synaglaryi toparlara béliinilisi.

1-nji topar. Dinamiki, bellibir fiziki agramlyk bilen gecirilydn
yiirek-damar ulgamynyn funksional yagdayyny barlamak maksatly
synaglar.

1. III derejeli tiirgenlerde we tiirgenlesmedik sagdyn adamlarda
Martine synagy (20 gezek 30 sekundyn dowamynda oturyp - turmak)
gecirilyar.

3. Sargyt Ne 1295. 33



Cagalar we III derejeli yetginjek tiirgenler ticin — 10 sekundyn
dowamynda 10 gezek géwréni yerden gotermek.

2. I derejeli tiirgenler ticin GSOLIFK synagy — 30 sekundyn do-
wamynda 60 gezek bokjeklemek (beyikligi 5 sm-den kem bolmaly
dil). Dikeldis wagty 4 minut.

3. I derejeli tiirgenler tigin:

a) tizligin reaksiyasyny barlamak iicin maksimal tiz depginde du-
ran yerinde ylgamak — ulular ii¢in 15 sekundyn, ¢agalar we yetginjek-
ler iicin 10 sekundyn dowamynda. Dikeldis wagty — 4 minut;

b) ¢ydamlylygy barlamak iicin Kotow-Dyosinin synagy. Minut-
da 180 ddim tizlikde budy yokary galdyryp, elleri gifiden 6tie-yza he-
reketlendirip, duran yerinde ylgamak:

Gyzlar ligin 1 minut, oglanlar — 1,5 minut, ayallar — 2 minut,
erkekler ticin 3 minut, dikeldis wagty — 5 minut.

I-1I derejeli tiirgenler ti¢in ii¢ synagy birlesdiryén S.P. Letunowyin
synagy ulanylyar (bedenin her hili fiziki agramlara bolan jogabyny
yiize ¢ykaryar).

Martine synagy.

Lukmangylyk barlaglary gecirilende, yiirek-damar ulgamyny
barlamak iicin tiirgenlesmedik adamlarda we III derejeli tiirgenler-
de kop ulanylyan synaglaryn biri Martine synagydyr. Onun gecirilis
usuly. Barlanylyanyn ¢ep eline tonometrinn manzeti dakylyar. 1,5-2
minutdan sonn her 10 sekundyn dowamwynda damar urgusy bir-
nice gezek sanalyar. Haganda puls li¢ gezek sol bir sany gorkezse,
barlanylyan durnukly yagdayda diylip hasaplanyar. Mysal {i¢in, 10
sekundyn dowamynda 12-12-12 urgy. Soiira gan basysy barlanyar.
Synag gegirilen wagtynda tonometriii manzetini elden ayyrmaly dél.
Soiira barlanylyana 30 sekundyn dowamynda 20 gezek ellerini 6ile
uzadyp, oturyp-turmak hodiirlenyér. Oturyp-turmak gutarandan son,
barlanylyan oturyar, birinji 10 sekundyin dowamynda damar urgy
sany sanalyar. Sonira 15-50 sekundyn aralygynda AGB barlanyar. Bi-
rinji minutyn galan 10 sek. dowamynda gaytadan damar urgusy sa-
nalyar. Ikinji minutdan baglap, her 10 sekundyn dowamynda damar
urgusy sanalyar (td onki yagdayyna gaydyp gelydngd). Ikinji minut-
dan baglap, minutyn ahyrynda AGB 6lgelyér.
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S.P. Letunowyi synagynyn gecirilisi we netijanin hasaba alnysy

I I 111
Pes (az) fiziki Tizligini barlamak ?ydamlylygy t?arlg r.nvak
. iicin Kotow-Dyosinin
agrama ticin
synagy
Martine synagy — .
(30 sekundyn Maksimal tiz dep- Duratn yerlnde .1 minutda
Ulular . L 180 ddim depginde ylga-
. dowamynda ginde duran yeriiide , . .
ligin mak: ayallar ii¢in — 2 min,
20 gezek 15 sek. ylgamak .. .
erkekler ii¢cin — 3 min.
oturyp-turmak)
Ca- 10 sekundyn Maksimal tiz dep- Duratn yermde '1 minutda
galar we | dowamynda . e 180 4dim depginde ylga-
. . ginde duran yerinde
yetgin- | gdwrini " mak:
: , 10 sekundyn dowa- . .
jekler 10 gezek yerden mvnda vleamak gyzlar {i¢in — 1 minut,
ticin gotermek yndayls oglanlar ii¢in — 1,5 minut
1! 2! 3! 1! 2! 31 4/ 1! 2! 3! 4! 5!
10 sek
20 sek
30 sek
40 sek
50 sek
60 sek
AGB

Sofira Martine synagyna yiirek-damar ulgamynyn jogap reaksiya
gorniisi kesgitlenyar. Jogap reaksiyalary bas gorniisde bolmagy miim-
kin: normotoniki (kadaly), gipertoniki, asteniki (gipotoniki), distoni-
ki, basgangak (atipiki) (8-nji surat).

Yiirek-damar ulgamynyi Martine synagyna
jogap reaksiya gorniisleri (8-nji surat).

Normotoniki (kadaly) damar urgy sany (DUS) 50-80%-¢ ¢enli
caltlagyar, sistoliki arterial gan basysy (sist AGB) 15-30%-¢ ¢enli yo-
karlanyar, diastoliki AGB tiytgemeyir ya-da 10 mm. s.s ¢enli pesel-
yar, damar urgusynyn diiyp gan basysy — 50-80% yokarlanyar. Damar
urgusynyil we gan basysynyn lytgemeleri dyng algyn 2-3-nji minut-
larynda doly dikelydr.
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Gipertoniki gorniisde sistoliki AGB 30%-den kop yokary bol-
yar. (180-200 mm.s.s ¢enli), damar urgy sany 80%-den calt bolyar,
diastoliki AGB-10 mm s.s.-den kdp yokarlanyar, diiyp gan basysy
(puls basysy) 80%-den kop galyar. Damar urgy we gan basys tiytge-
meleri 3 minuta ¢enli doly dikelmeyér. Bu gorniis halanmayar, sebébi
ol ylirege ¢gendenasa agram diisendigine sayatlyk edyar.

Asteniki (gipotoniki) gorniisde damar urgy sany 80-100% has
caltlagyar, sistoliki AGB tiytgemeyir ya-da sdhel galyar (10 mm.s.s
cenli), kdwagt peselyar.

Diastoliki AGB yokarlanyar, liytgemeyér, kdwagt peselyir. Da-
mar urgusynyi gan basysy peselyir. Uytgemelerini dikelis wagty
3 minutdan kén.

Distoniki gorniisde diastoliki basys has pese diisyir, kiwagt
«0»-a ¢enli, diastoliki AGB «0»-a ¢enli peselende, Korotkowyn gu-
tarnyksyz tony esidilyér; damar urgy sany 80%-den kén yokarlanyar,
sistoliki AGB yokarlanyar. Su gorniisde diastoliki basysyn has pese
diismegi, synagdan soni 1 minutdan kdn dowam etmin diizelse, kada
diyip hasap etmek bolar. Bu yagday nerw ulgamynyn durnuksyz yag-
dayynda, wegeta-damar distoniyasynda dus gelyar. Eger-de «gutar-
nyksyz urgy» synagdan soil 2-3 minutyit dowamynda esidilse, ol yara-

24
22
20
18
16
14
12
10

10 sek. pulsun yygylygy

8-nji surat. Standart fiziki yiiklemi pulsun we arterial basysyn reaksiya
gorniisleri: A — normotoniki; B — gipotoniki ya-da astemiki, C — gipertoniki,
D - distoniki, E — basgancak gorniisli
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maz zadyn alamaty (yiirek kemciligi, aortal klapanyn yetmezgiliginin
bolmagy miimkin, ¢uiifiur barlaglar gecirilmeli).

Basgancak (atipiki) gorniisde maksimal AGB basgancaklayyn
galyar, yagny ol 0zlinin in yokary derejesine dyng¢ algyn 1-nji mi-
nutynda dél-de, 2-3-nji minutlarynda galyar, sonra peselip baslayar.
Bu gornilis wegetatiw nerw ulgamynyn denagramsyz isleyéndiginin
alamatydyr we ¢endenasa yadawlygy, fiziki agramyn has kén berlen-
digini gorkezyir.

II topar. Ortostatiki synaglar

Wegetatiw nerw ulgamynyi funksional yagdaylaryny barla-
mak ii¢cin synaglar (bedenin yagdayyny iiytgetmek bilen).

a) klinoortostatiki ya-da ortostatiki synag — simpatiki nerw ul-
gamyny barlamak ii¢in. Yerine Vetirilisiniti usuly: yatan yagdayynda
1-2 minut dyng alandan son, 15 sekundyn dowamynda 2-3 mefizes san
bolyan¢a pulsuny sanamaly, sol sanlary minut hasabynda yazmaly,
sonra arterial gan basysyny 6lcemeli. Soiira barlanylyan yuwaslyk bi-
len yerinden turmaly, 1 minutdan soni duran yerinde pulsuny we gan
basysyny Olgemeli. Wegetatiw nerw ulgamynyn simpatiki boliminin
duygurlygy kada bolanda, puls 1 minutyin dowamynda 10—16—18 urgy
kopelyér, minimal gan basys iiytgemeyér ya-da 5-10 mm s.s. azalyar
va-da kopelyar. Maksimal gan basysy — 5—-10 mm s.s. kdpelyir;

b) ortoklinostatiki ya-da klinostatiki synag parasimpatiki nerw
ulgamyny barlamak {i¢in geg¢irilyar. Duran yagdaydan yatan yagdaya
gecende, parasimpatiki nerw ulgamynyi tonusy yokarlanyar. Kadaly
yagdayda pulsun urgusy bir minutda 6 urgudan pese diismeli dal.

Bellik: dik duran yagdayyna — ortostatik, yatan yagdayyna — kli-

I1I topar. Demi saklap gecirilyin (gipoksiki) synaglar:

a) Rahat yagdayda gecirilyén Stange, Gengi synaglary.

Stange synagy. Barlanylyan uludan (maksimal dil) demi-
ni alyar we demini saklayar. Burnun desiklerini barmaklar bilen
gysmaly. Dem saklanan wagty sekundomerde bellenyér. Sagdyn,
tiirgenlesmedik adamlarda ortaga gorkeziji 40-60 sekunda barabardyr.
Tirgenlesenlerde 60 sekuntdan 2-2,5 minuta ¢enli bolup bilyar. Dem
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alys agzalarynyn kesellerinde we fiziki tiirgenlesmediklerde dem sak-
lanylysynyn dowamlylygy gysgalyar.

Gengi synagy. Adaty yaly, dem goyberilenden soii demi sak-
lamaly. Tiirgenlesmediklerde dowamlylygy 20-30 sekunt, tiirgen-
lesenlerde — 60-90 sekunt. Keselli adamlarda — kadadan pes.

Situasion meseleler

1. 14 yasly okuwg¢y ylganda lisgiilewiige, giiy¢li dem gysma, calt
yadawlyga arz edydr. Onda Stange synagynyn netijesi 20 sekunt. Bar-
lanylyany haysy lukmangylyk toparyna gosmaly?

2. Rahat yagdayda yiiregin urgusy 10 sek. dowamynda 12-12-12
urgy. GB — 120/70 mm s.s. Martine synagyndan sofl birinji minutyn
birinji 10 sek. dowamynda — 24 urgy, GB — 150/90 mm s.s. 3 minutyn
dowamynda kadaly yagdaya gaydyp gelmedi.

Bu haysy gorniisiii alamatlary? Ona berilmeli maslahatlar.

3. Rahat yagdayda yiiregin urgusy 10 sek. dowamynda 12-12-
-12 urgy. Gan basysy - 120/80 mm s.s. Martine synagdan son yiirek
urgusy 1-nji minutyn birinji 10 sek. — 18 urgy. GB dyng alsyn birinji
minutynda 135/80 mm s.s, dyng¢ alsyn 2-nji minutynda 140/80 mm
s.s, dine soi peselip baslayar.

Bu haysy goOrniisin alamatlary? Ona berilmeli maslahatlar.
Gogmaca nihili barlaglary gecirmeli?

4. Rahat yagdayda yiiregin urgusy 10 sek. dowamynda 12-12-
-12 urgy. Gan basysy — 120/60 mm s.s.

20 gezek 30 sekundyn dowamynda oturyp-turmak synagyndan
son, yliregiii urgusy birinji minutyn birinji 10 sek. dowamynda —
18 urgy, GB — 135/0, iki minutdan sofi 130/40 mm s.s./

Bu haysy gorniigin alamatlary? Sebdbi ndme bolup biler? Beril-
meli maslahatlar.

5. Rahat yagdayda yiiregin urgusy 10 sekundyn dowamynda —
—12-12-12 urgy, GB — 120/60 mm s.s.

Martine synagyndan son yiiregin urgusy birinji minutyii birinji
10 sekundynynt dowamynda — 18 urgy, GB — 130/50 mm s.s, synag-
dan son, 3 minutyn dowamynda kadaly yagdaya geldi.

Fiziki agramlyga yiirek-gan damar ulgamynyi reaksiya gorniisini
kesgitlan.
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6. Rahat yagdayda yiiregin urgusy 10 sekundyn dowamynda —
12-12-12 urgy, GB — 120/60 mm s.s.

Martine synagyndan sof, yiiregini urgusy birinji minutyil birinji
10 sekundynyn dowamynda — 24 urgy, GB - 125/60 mm s.s. Marti-
ne synagyndan son, yiirek ursusynyn yygylygy 1-nji minutyn birinji
10 sekundynda 24 urgy, AGB—126/60 mm s.s. 3 minutdan son yiirek
urgusynyn yygylygy onki yagdaya dikelmedi. Bu haysy gorniigin ala-
matlary? Nahili patalogik iiytgesmeler barada pikir etmek bolar?

ITII BAP. FIZIKI ISE UKYPLYLYK
WE FIZIKI TURGENLILIK

Fiziki ise ukyplylyk bedeniii funksional yagdayynyn gorkeziji-
si bolup, onunl edip bildyjek fiziki isini kesgitleméige komek beryar.
Olary barlamak ti¢in diirli usullar peydalanylyar. It amatly, gifi ulanyl-
yanlary PWC 170 testi, Nawakki testi we basgalar.

Fiziki tiirgenlesige baha bermekde ulanylyan usullaryn biri Gar-
ward step-testi hasaplanyar.

Garward step-testi

Garward step-testi (Broucha L., 1942) dozalayyn fiziki yiikle-
meden son yiirek urgy yygylygyny (YUY) kesgitlemige we dikeldis
hadysalarynyii ge¢isini mukdar taydan bahalandyrmaga yardam
beryiér.

Fiziki agramlyk erkekler ii¢in beyikligi 50 sm, ayallar ii¢in 43
sm basgancaga miiniip-diismekden ybarat. Miinilip-diismek wagty —
5 min., her minutda 30 gezek. Eger-de barlanylyan 5 min-da miintip-
-diisméni basarmasa, onun hakyky isldn wagty hasaba alynyar.

Barlanylyanyn boyuna, yasyna we basga ayratynlyklaryna gora
barlagyn diirli gérntisleri bar.

Test gutarandan son barlanylyan oturgyg¢da oturyar, 1 min. gecen-
den son 2-nji, 3-nji, 4-nji dyng¢ alys minutlaryn 1-nji 30 sekundynda
YUY sanalyar. Eger-de barlanylyan testi talabalayyk yerine yetirip
bilmese, barlag bes edilyar.

Barlagyn netijesi Garward step-testinin indeksi (GSTI) boyunga
kesgitlenyar.
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t-100
(fi+r+rf)-2

formulada, t — hodiirlenen caltlykda sekunt hasabynda basgancaga
miinlip-diismek wagty, fl,fz,’f3—2-nji 3-nji, 4-nji dyng alys minutlaryn
1-nji 30 sekundyndaky YUY.

Fiziki tiirgenlesigin derejesi yokarlananda GSTI yokarlanyar,
tiirgenlesik peselende GSTI hem peselyér. Sunia iins bermeli, yagny
su barlag gecirilende umumy agramlygyi yeterlik yokarydygy sebép-
li, barlagy dine sagdyn adamlarda gecirmek maslahat berilyar (8-nji
tablisa).

GSTI =

8-nji tablisa
GSTI-nii netijelerine baha berlisi
GSTI Fiziki tiirgenlesigin bahasy
55-den az kanagatlanarsyz
55-64 ortagadan pes
65-79 ortaga
80-89 gOWYy
90 we 90-dan yokary tapawutlanarly

Yorite gegirilen barlaglar boyunca su synagda 5-nji minutyi
ahyrynda yiirek urgusynyn yygylygy 1 minutyn dowamynda 175
urgudan az bolanok, olam yene-de su synagdaky berilydn umumy
agramlygyn yokarydygyny kesgitleyar.

PWS  submaksimal testi. Fiziki ise ukyplylyk

1947-nji yylda Syoestrand we 1948-nji yylda Walund biri-birin-
den habarsyz 6zbagdak yiirek ursunyn yygylygy we myssalaryil ye-
rine yetiryén isiniil arasynda anyk baglanysygyn bardygyny yiize ¢y-
karypdyrlar. Olar grafiki usul boyunga yiirek ursunyi yygylygy (YUY)
min. dowamynda 170 urgy bolanda, edip biljek isinit kuwwatynyn
tapylysyny teklip edipdirler. Bu YUY (170 urgy 1’ dowamynda) — op-
timal diyip hasaplanyar, sebdbi 170 urgudan kop bolsa, yiirek-damar
ulgamynyn isleysi peselydr. Barlanylyan iki diirli kuwwatly fiziki
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agramlygy 5 minutyii dowamynda 3 minut arakesme bilen yerine ye-
tiryar. Absissa okunda, gegirilen fiziki agramlyklaryn kuwwaty belle-
nilyér, ordinata okunda solara layyk gelyin YUY bellenilyir. Olar-
dan goyberilen perpendikulyarlaryn kesisyin yerinde nokat goyulyar
(1,2). Sofira 1,2-nji nokatlardan ge¢yén goni ¢yzyk dowam etdirilyar.
YUY 170 urgy 1 minutda nokatdan gegirilen perpendikulyar bilen
kesisyédncd, ol nokatdan absissa okuna perpendikulyar goyberilip, fi-
ziki isift kawwatyny YUY 1’ dowamynda 170 urgy bolanda nége bol-
malydygyny kesgitldap bolyar (/-nji grafik).

1-nji grafik
YUY, urgy/min
A
3
170

2
1 I I S
fi p------ ll E

Wi W; PWCi70

W-Wt(Kgm/min)

Sonky yyllarda amaly sport lukmangylygynda tiirgenlerde we be-
denterbiyegilerde PWC , (Physical Working Capasity) submaksimal-
testi — minutda 170 yiirek urgy yygylygynda fiziki ise ukyplylygyn
mukdaryny (Wt ya-da kgm/min) kesgitleydn barlagnama hasaplanyar.

Fiziki ise ukyplylyk adamyn bellibir yagdayda maksimal edip
biljek fiziki iginift mukdaryny kesgitlemekdir. Emma amaly isde fizi-
ki ise ukyplylygy yiirek urgusynyn bellibir yygylygynda kesgitlemek
amatly bolup duryar.

PWC, , — iki tapgyrly barlagnamanyfi weloergometrde gegirilis
usuly. I-nji tapgyrda barlanylyana pes (W,) agramlyk berilyir, ol,
kopleng, adamyn agramyna den gelydr — 1 wt/kg, islemeli wagt — 5
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min. tigrinl stirilyan tizligi 1’-da 60 aylaw, 4 min. 30 sek. gecenson,
5-nji minutyn sonky 30 sek’. dowamynda damar urgusy sanalyar (f,
amatly EKG-de yazylsa). Yiirek ursunyn yygylygy 1-nji tapgyryn
ahyrynda, 1 minutda 100-120 urgudan kdp bolmaly dil. 3 minutlyk
arakesmeden son, II tapgyr gecirilyar. Berilyédn fiziki yiikleme (W)
ortaca submaksimal, ol takmynan, pes (W) agyrlykdan iki esse kop.
Islemeli wagt — 5 min. tigrin siiriilyén tizligi — 1’-da 60 aylaw.

Yiirek ursunyn yygylygy (f) II tapgyryn ahyrynda 160-170 urgy
bolmaly. Berilydn fiziki yiikkleme wt ya-da kgm/min. hasabynda ge-
cirilyar.

Bellik 1 wt =6 kg m/min.

I tapgyryn YUY (f) —Itapgyryn YUY-dan = 40-dan az bolmaly
dal.

Asakda gorkezilen tablisa (9-njy tablisa) emperiki usuly boyun-
ca W , W fiziki agramlyklaryny kesgitlemége komek edyar.

9-njy tablisa
PWC, barlagnamasynda ikinji fiziki agramlygyn kuwwaty

Birinji Ikinji (W) fiziki agramlygyi kuwwaty — kgm/min.

W) ﬁlikiv Birinji fiziki agramlykda yiirek ursunyn yygylygy

agramlygyn (YUY) 1 min. dowamynda
kuwwaty —

Kgm/min 90-99 100-109 110-119 120-129
300 1000 850 700 600
400 1200 1000 800 700
500 1400 1200 1000 850
600 1600 1400 1200 1000
700 1800 1600 1400 1200
800 1900 1700 1500 1300
900 2000 1800 1600 1400

Synag gegirilenden sofira, W.L. Karpmanyii formulasy boyunca
PWC,, kesgitlenyir.
170 — f
E—f

PWC17():W+ (‘/‘/Z_W/l)
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PWC -t gorkezijisi nége kop bolup ¢yksa, songa-da adamyn fi-
ziki ise ukyplylygy yokary, songa-da onun tiirgenligi we ¢cydamlylygy
yokary. PWC _ -ifi absolyut (biitinley) goérkezmesi bedenifi agramy
bilen bagly, sonun ti¢in fiziki ise ukyplylygyny denesdirmek {igin in-
deks bilen ulanmak amatly, ony tapmak ti¢cin PWC _ . agrama (kg)
bolmeli.

Seylelikde, sport bilen mesgullanmayan yas erkek adamlarda
PWC, ortaga 120-180 wt barabar (takmynan 2,8 wt/kg), ayallarda —

75-125 wt (2,0 wt/kg). Tiirgenlerde bu gorkezijiler has kop.

NawakKi testi

Bu test kopgiilikleyin lukmangylyk barlaglary gegirilende, fiziki
ise ukyplylyga baha bermek iicin ekspress usul gorniisinde giiidden
ulanylyar.

Synag weloergometrde gecirilyér, berilyén fiziki yiikleme bedenin
agramyna gord berilydr. Fiziki agramlyk 1 wt/kg-dan baglanyar we
her 2 minutdan 1 wt/kg galdyrylyp, ti isldp bilijilik ukybyny yitir-
yangd dowam etdirilydr. Su synagy sport bilen mesgullanyanlarda,
tirgenlesmedik adamlarda we nésaglaryn dikeldis dowrilinde gecir-
mek bolyar.

10-njy tablisa

Nawakki barlagnamasynyii netijesine baha berlisi

Fiziki agramlygyn Her basgancakda

kuwwaty wt/kg islenen wagt, min. Fiziki ise ukyplylyk
Tiirgenlesmedik adamlar ti¢in
2 1 pes
3 1 kanagatlanarly
2 kadaly
Tiirgenler li¢in
4 1 kanagatlanarly
4 2 onat
S 1-2 yokary
6 1 has yokary
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Her basgancakda «isldp bilemok» diyyéncd, islemeli wagtyny
isletjek bolmaly. Agramlyklaryn arasynda arakesme berilmeyar.
Tigrinl aylanmaly tizligi 1 minutda 60 aylaw.

Netijenama: Nawakki testi boyunca, tiirgenlesmedik adamlar
— agramyna gord li¢ esse kopeldilen fiziki agramlygy 1 minutyn do-
wamynda 60 aylawly tizlik bilen 2 minutlap aylap bilseler, olaryn fi-
ziki ige ukyplylygy kadaly hasaplanylyar (/0-njy tablisa).

Kuperin testi

Kuperin testi 12 minutyit dowamynda maksimal aralygy ylgap
gecmegi goz oniinde tutyar (belende galmayan we peselmeyin tekiz
yerde, adaty yagdayda — stadionda) (//-nji tablisa). Barlanylanda fi-
ziki agramlygyn tisiri ¢endenasa duyulsa (giiycli dem gysma, tahia-
ritmiya, bag aylanma, yiirek agyry we bas.), barlagnama bes edilyar.

Yzygiderli fiziki tlirgenlesik ya-da sportunn kopgiilikleyin
gorniigleri bilen mesgullanyanlarda (6 aydan az bolmadyk) aerob
miimkingiliginin funksional klasyny kesgitlemek we kislorodyn mak-
simal har¢lanysy (KMH) barada anyk maglumat almak {i¢in agzalan
umumy ¢ydamlylyk barlagyny ge¢irmek yeterlik (//-nji tablisa).

Kislorodyi maksimal har¢lanylysynda we umumy ¢ydamlylygyn
derejesinde yokary mogberde arabaglanysyk bolup, korrelyasiya
koeffisiyenti 0,8-den yokarydyr (/2-nji tablisa).

11-nji tabisa

12 minutda gecen aralygyna (km) gori, maksimal aerob
miimkingciliginin ¢ékleri (funksional klaslary — K.Kuper boyunca)

Aerob Yasy, yyl
miimkingi- 30-a cenli 30-39 4049 50 we yokary
liklerinin
we fiziki
yagdayynyii e a e a e a e a
funksional
klasy
1 2 3 4 5
e 1,6- 1,5 1,5- 1,4 1,4- 1,2 1,3- 1,0
FK 1-0rdn -dan -den -den -den
yaramaz
az az az az
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11-nji tabisanyn dowamy

1 2 3 4 5
FKII - 1,6-2.0| 1,5- | 1,5-1,8 | 1,4- [14-1,7| 1.2- | 1.3-1,6 | 1.0-
yaramaz 1,8 1,7 1.5 1,3
1.71-| 1.71- | 1.51-| 1.61- | 1.31-

FK I - 2.01- | 1.81-| 1,81-
kanagatlanarly

2,4 2.1 2,2 2,0 2.1

1.8 2.0 1.7

2,11-| 221- [2.01-] 2,11- | 1,81-| 2.01- [ 1,71-

. 2,41-
FK IV — onat 2.8 2.6 2,6 2,5 2,5 2.3 2,4 2,2
FK V — 298' 296 296' 2,5 2,5' 2,3 294' 292
‘ tlanan -den -dan -den -den
apawutlana; Kin kin kin kén

12-nji tablisa

12 minutlyk barlagnamanyn we Kislorodyn maksimal harc¢lanylysynyn
arasyndaky korrelyasiya (Kuper boyunca)

12 minutda gecilyéin aralyk (km ) KMH (MIIK), ml/kg/min
1,6-dan az 25.0-dan az
1,6-2.0 25-33,7
2,01-2,40 33,8-42,5
2,41-2,8 42,6-51.,5
2,8-den kin 51,6 we yokary

Kuperin (gysgaldylan) 6 minutyih dowamynda néce aralyk (km)
ylgap biljek barlagnamasy

L Yasy (¥y! boyunca)
Tiirgenligin derejesi -
30-39 4049 50-59 | 60-dan kop
Yaramaz
(kanagatlanarsyz, pes) 1.0 0.9 0.8 0.6
Kanagatlanarly 1,2 1,1 1,0 0,9
Gowy 1,3 1,2 1,1 1,0

N.M. Amosow Kuperin gorkezijilerine esaslanyp, ylgamagyn
(yiirek ursy yygylygyna gord) sagdyn adamlarda tiirgenlesigin netije-
sini kesgitlemek ii¢in, ylgawyn dowamlylygyny (minutda) asakdaky

tablisa boyunca hodiirleyar.
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Yiirek urgy sany (minutda) Ylgaw wagty (min)
140 10
120 20
110 40

IV BAP. LUKMAN-PEDAGOGIK GOZEGCILIGI

Lukman-pedagogik gozegciligi (LPG) lukmanyn, tilimg¢inin
hem-de bedenterbiye mugallymynyn bilelikdéki isinin bir gérniisidir.
Lukman-pedagogik gozeggiligi diylip mugallymyn, télim¢inin we
lukmanyn okuw-tiirgenlesikde, yaryslarda fiziki agramlyklaryn adam
bedenine edyin tésirine baha bermek iicin gecirilyin bilelikdaki bar-
laglaryna aydylyar.

Lukman gozeggiligi onuin we tdlimginin bilelikde islemegi,
tiirgenlerin tlirgenlesige baha bermek miimkingiligini gineltmek,
tiirgenlesigiin optimal tertibini we usulyyetini isldp diizmek iicin ge-
rekdir.

Lukman gdzeggiliginiii esasy meselelerinini biri lukmanyn we
talimginin yakyn aragatnasykda bolmagyny gazanmakdyr. Gozeggi-
lik netijesinde lukman asa yadamagyn alamatlaryny anyp, onun agyr
zyyanly netijesinii 6niiini alyp biler.

Sport we bedenterbiye sapaklarynda lukman-pedagogik gozeg-
ciliginin iisti bilen lukman sport tiirgenlesiginin esaslaryny, gézegci-
lik edyén sport gorniisinin fiziologiki ayratynlyklaryny, berilyén fiziki
agramlyklaryn yasyna, jynsyna goréd berilmegini gowy bilyin bolsa,
talim¢d komek edip biler.

Yaryslarda, tiirgenlesik sapak wagtlarynda tiirgenlere difie yzygi-
derli gozeggilik edilen yagdayynda, lukman sport okuwynyn beden-
terbiye toparlarynda yola goylusyny éwrenip biler.

Gozeggilik baslanmazdan 61, lukman 6z giindeligine topar
hakyndaky maglumatlary bellemeli. Hokman topardakylaryn yasyny,
jynsyny, sportunn diirli gorniisleri boyunca yorite kamillesdiris
okuwynyn ge¢yén yerini, tirgenlesyédnler yzygiderli tiirgenlesyérmi
— olaryn tiirgenlik mohletini, ussatlyk derejesini bilmeli. Mundan
basga-da tlirgenlerin su toparynda sonky wagtlarda kdp dusyan ke-
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selleri, sikesleri, olaryn saglyk yagdayyny, sular bilen baglylykda
olaryn yitiren sapaklary hakyndaky maglumatlary bilmeli. Talimgi-
den topardaky fiziki 6siis we fiziki tayyarlygy boyunga pes talyplar
hakynda soramaly. Gigiyeniki we maddy tehniki sertlere baha berlen-
de otagyn arassalygyna, howasynyn tdmizligine, polunyi yagdayyna,
tiirgenlerin esik we ayakgap yagdayyna iins bermeli.

«Sapagyn sport bilen mesgullanyanlara edyén tésirine gozeggi-
lik etmek boliiminde» sport bilen mesgullanyanlaryn sapakdan on
we sapagyn basyndaky yagdaylaryna iins bermeli. Tutus sapagyn
dowamynda ayratyn tiirgenlesmeleriii yerine yetirilis tehnikasyna,
sapagyn guralysyna gozegcilik etmeli.

Seylelikde, lukman-pedagogik gozegeiligi okuw-tiirgenlesme
isini onat yola goymaga, tiirgenlesménin amatly diizgiinini we
usulyyetini diisiinmége komek edyar.

Lukman-pedagogik gozeggeiliginin netijesinde yiize ¢ykan kem-
cilikleri aradan ayyrmak ti¢in kirhana yolbas¢ylaryna, sport gurama-
laryna, télimgilere, bedenterbiye mugallymlaryna olar baradaky mag-
lumatlar yetirilyér.

Lukman-pedagogik gozegciligi gecirilende seyle usullar
ulanylyar:

— Sapagyn dykyzlygyny kesgitlemek.

— Sapagyn fiziologik gysarmasyny ¢yzmak.

— Yadamagyn derejesine baha bermek.

Sapagyn dykyzlygyny kesgitlemek. Okuw tiirgenlesik sapagy
gidip durka, lukmanyn gozegeiligi 6rdn uly dhmiyete eyedir. Luk-
man tilimg¢d (bedenterbiye mugallymyna) fiziki agramlygyn hésiyeti
hakynda teklip berip biler.

Lukman-pedagogik gozeggiliginiii esasynda lukman su asak-
dakylary kesgitldp bilyar:

— haysy fiziki agramlyklaryin bedenterbiyeciniii (tiirgenin)
giiyjiine we tayyarlygyna gabat gelmin, onun {i¢in ¢endenasa agyr
bolyandygyny;

— enjamlaryn yetmezgiligi ya-da sapagyn sowatsyz diiziilendigi
sebdpli, sapagyn pes dykyzlykda, gyzyksyz gecyindigini,

— 0z wagtynda yadawlygyn sebéplerini anyklamak bilen bolup
bildyjek yaramaz yagdaylaryn oniini almaga yardam bermegi.
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Sapagyn dykyzlygyny kesgitlemek {i¢in saylanyp alnan bir
bedenterbiyecinin (tlirgenii) biitin sapagyin dowamynda yerine yeti-
ren dhli magklara sarp eden wagtyny (sekundomer boyunca) hasaba
almak gerek. Sapagyit dowamlylygy belli, magklara sarp edilen wagt
kesgitlendi, indi % hasabynda formula boyunc¢a sapagyn dykyzlygy
kesgitlenyar:

Ahli masklara sarp edilen wagt

x 100 = dykyzlygy, %
Sapagyin dowamlylygy

80-90% — Orédn yokary hasaplanyar,

60-70% — gowy,

40-50% — pes.

Sapagyn kesgitlenen netijeleri barada tdlim¢a habar berlip, fizi-
ki agramlygy liytgetmek hakda maslahat berilyar.

Sapagyi fiziologiki gysarmasyny kesgitlemek. Yiirek ur-
gusyny Olgemek arkaly tiirgenlesydnin fiziki agramlyga beryin jo-
gabyny anyklamaga {ins bermeli.

Tiirgenlesmeden 61 barlag gegirmek tigin, topardan tiirgenlerin
biri saylanyp alynyar we ondan sport bilen baglanysykly degisli
maglumatlar alynyar.

Sol saylanyp alnan bedenterbiyecide damar urgy yygylygy,
sapagyn diirli boleklerinde birndce gezek (masklardan son) sa-
nalyar we sanlar grafige gecirilyir. Damar urgy yygylygynyn grafiki

Ol ulanylan yiiklemelerinn yzygiderliligini, olaryn ululygyny
sekillendiryir. Yiiklemeleriti yayradylysynyii dogrulygyna baha
bermége yardam edyér.

Sapagyii fiziologik gysarmasy — pulsun yygylygynyn tiytgeysi
boyunca berilyén yiiklemelerin giiyjiine baha beryan grafik (ordina-
ta oky boyung¢a — damar urgy yygylygy, absissa oky boyunca — wagt,
minutda). 2-nji grafik....

Eger-de yiiklemelerden son pulsun yygylygy 1 minutda 180-
200 urga den bolsa, bu adat¢a uly agramlyklar ulanylanda yiize
cykyar (maksimal ya-da submaksimal agramlyk bilen edilyan here-
ketlerde).
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Giris Esasy Jemleyji
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2-nji grafik. Sapagyn fiziologik gysarmasy

Eger-de sunuii yaly jogap yeiiil bolan yiiklemelerde kesgitlen-
se, bu tayyarlygyn yeterlik dildigine ya-da adamyn yagdayynyn ya-
dawdygyna sayatlyk edyar.

Agramdan soil pulsun yygylygy 140-dan 170-e ¢enli yokarlanan-
da reaksiya orta diylip baha berilydr, minutda 100-den 130-a ¢enli
yvygylansa, gowsak diylip baha berilyér. Sunun yaly siiysme, sapak-
daky fiziki ylikleméniit mdcberine gabat gelyér. Pulsun ¢alt dikelme-
sine gozegeilik etmekligin, tiirgenlesma baha bermekde uly dhmiyeti
bar.

Gowy tiirgenlesen tiirgenlerde dikeldis dowriinde bir minutyn
dowamynda pulsunl yygylygynyi gliy¢li peselyinligi goriinyar. Gowy
tayyarlanan tiirgenlerde damar urgusy 170-180 urgudan 60-90 sek.
dowamynda 120 urga cenli peselyar.

Sapaga baha bermek.

1. Sapagyn diirli boliimindéki dowamlylygy — goterimde:

a) girig boliimi (15-25%);
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b) esasy boliimi (50-70%);

¢) jemleyji bolimi (15-25%).

2. Giris boliiminin dogry gegirilisi (PS 120 urgy 1 min.).

3. Esasy boliiminde bellenilyén fiziki yiiklemelerin giiyjline baha
bermek (PS 140-170 urga ¢enli 1 min.).

4. Sapagyn ahyrynda PS dikelmeginin derejesini kesgitlemek
(PS 1 min. 120 urga ¢enli).

Sapagy gecirmek boyunca maslahat berlende, hdokman
yiiklemelerin yagdayyny, gliyjiini bellemek gerek.

Netijenamada su asakdaky zatlara iins bermeli:

— bellenilyin fiziki yiiklemelerin giiyjiine;

— Dbedenterbiyecinin funksional yagdayyna gabat gelsine;

— fiziki magklaryn sapak boyunca dogry bellenilisine (basynda
yuwas-yuwasdan kopeldip, ahyrynda azaldylyandygy barada);

— magklaryn arasynda berilyén arakesméanin hésiyetlerine bara-
da;

5. Tirgenlesik isini netijeli ge¢irmek iicin — guramagylyk mas-
lahatlar.

Yadawlyk derejesini kesgitlemek.

Yadawlygyti umumy alamatlaryna gozeggilik etmekde sulara:

— 0Oziini alyp barsyna;

— linsilinin, yoreysiniil iiytgemegine;

— hereket takyklygynyn bozulmagyna;

— deri Ortiiginin refikinin {iytgemegine;

— dem alys hdsiyetinin liytgeysine;

— der boliip ¢ykarysyna iins bermeli.

Yazylysynyii mysaly. Oziini alyp barsynda, keypinde we ise
gatnasmagynda iytgesmeler anyklanylmady. Hereket sazlasygy
gowy. Mesgullanyanlarda yadawlygyn dasky alamatlary kesgitlenil-
medi.

Mesgullanyanlaryn yagdayyna sapagyn ahyrynda iins bermek
gerek. Sapagyn sontunda yadawlygyn derejesi yorite ayratyn bel-
gide yazylyar. Mysal {i¢in, mesgullanyanlarynn kopiisinde sapagyn
softunda gliy¢li yadama alamatlary (bir adamdan basgasynda) kes-
gitlenmedi we olar hemme yiiklemeleri afisatlyk bilen yerine yetir-
diler.
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V BAP. KARHANALARDA WE GURAMALARDA
ONUMCILIK GIMNASTIKASY

Oniimgilik gimnastikasynyfi ofiiinde duran esasy meselelerif
biri, ilatyn is wagtynda ise ukyplylygyny dikeltmége yardam edyin,
yadawlygyny azaldyan yorite saylanyp alnan fiziki magklary yerine
yetirmekdir.

Hiindrmenin ise ukyplylygynyn ofiyn netijesini saklamak {i¢in
esasy sertlerin biri, 1gin bir gorniisinden basga bir gorniisine gecmek.
Sular yaly geg¢iriji ugurlaryn biri hem, 6nlimgilik gimnastikasy bolup
duryar.

Oniimgilik gimnastikasy diiziilende birnéige ayratynlyklary goz
oniinde tutmaly: hokman edilmeli yorite masklary, olaryn yerine
yetirilig usullary, dowamlylygy, is yeri, is geymi we s.m.

Oniimgilik gimnastika usuly iki tapgyrdan ybarat bolyar:

1) oniimgilik gimnastikasynyn toplumyny diizmek;

2) is giiniinit dowamynda ony gecirmek.

Oniimgilik gimnastikasynyfi 4 sany esasy gorniisleri bar.

I. Giris gimnastikasy.

Giris gimnastikasy 6-8 maskdan ybarat bolup, isiii bagynda 5-7
minutlap gecirilyér.

Giris gimnastikasy su diizgiin boyunca gegirilyar:

1) tonusy galdyrys tertip hasiyetli magklar;

2) el, ayak, gowre tigin magklar;

3) umumy berkidiji masklar;

4) gowre ligin, elleri, ayaklary bulaylap gecirilydn masklar;

5) 6-8 yorite magklar.

II. Bedenterbiye arakesmesi.

Bu is edilip durlan wagtynda yadawlygy azaltmak {igin gegiril-
yir. Yadawlygy duyup baslan wagtynda, 5-7 minutyii dowamynda
5-7 magk yerine yetirilydr. Magklar isin ayratynlygyna gord saylanyp
alynyar.

III. Bedenterbiye minutjyklary.

Olar isjen dyng alsyn ki¢i gorniislerine degisli.

Olar 1-2 minutyin dowamynda 2-3 umumy we bellibir yere tasirli
maskdan ybarat. Olar is wagtynyn dowamynda gereklidigine goré, 5
gezege cenli igjent dyng alysda ulanylyp bilner.
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IV. Isjen (aktiw) dyng alys mikroarakesme.

Bu oOniimgilik gimnastikasynyn in gysga gorniisi. Dowamly-
lygy 20-30 sek. Su gorniisii esasy maksady — iggérin yadawlygyny
azaltmak: a) merkezi nerw ulgamynyn duygurlygyny peseldip ya-
-da yokarlandyryp; b) kelle we ¢etki gan aylanysyny kadalasdyryp;
¢) ayratyn analizatorlaryn yadawlygyny peseldip bolyar. Isjen dyng
alys bedenin funksional iiytgemelerinin doremegine yardam edyér.
Sol iiytgemelere mahsus bolan ayratynlyklary oylap tapmak su isiil
¢ozilis yollarynyi biridir.

Secenowyn fenomeni we diirli sertli islerde onui yiize cykysy

Se¢enow fenomenininl hyyaly: islemedik myssa toparyny isledip
baslanynda, isde yadan myssalaryn ise ukyplylygy yokarlanyar. Bu
hadysany [.M. Secenow adamyi eli bilen edyin iginiii kanunlaryny
owrenip yorki acdy. Yadayancga sag eli bilen isldp duran adamyii
yadawlygy 10 minutlap dyn¢ alanda-da ge¢gmedi. Emma dyng alys
wagtynda ozal islemedik cep elini igletsen, sag elin yadawlygy tiz
gecip, onun ise ukyplylygy yokarlanyar. Seylelik bilen, .M. Sece-
now isjen dyng¢ alsyn passiw dyn¢ alysdan gowulygyny gorkezdi.
B.W. Tawartkiladzanyn (1958 y.) barlap 6wrenmesine goré, bir isden
sona menzesriak (emma tizlik, gerim boyuneca liytgesik) ise gegeninde
ise ukyplylygy osyir. Meselem, 80 metr aralyga ylganynda, 5 minut
yuwagjadan, rahat yoremek, yone passiw rahat dyn¢ almakdan pey-
daly bolup ¢ykyar.

Su hadysanyn peydasy: a) sol wagtyn oziinde yiize ¢ykyp biler
(6niimgilik gimnastikasynyi gorniisleri gegirilenden son); b) birnice
wagtdan son (isjent dyng alsy girizenson, 1 yyl ya-da ondan kép wagt-
dan son).

Giris gimnastikasy — ise girizmegi tizlesdiryin serisde hok-
miinde.

Ise girizmek dowri, sportda we isde baslangyc ise ukyplylygy
— lytgeydn dowlir hasaplanyar. I.P.Pawlow ise girizmegi fiziologik
durmusyn esasy prinsipi hokmiinde hasaplayar.

Isin basynda, ediljek ise amatly yagday doretmek ii¢cin bedende
birnége tliytgesiklikler doreyar.
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Etmeli igin hésiyeti we kuwwaty boyunca ise girizme wagtynyn
dowamlylygy iiytgesik bolyar. Diirli hésiyetli ylmy islerde ise girizme
wagty uzaga ¢ekibem bilyar.

Sanaw isini gecirydn operatorlaryn ise girizme wagty uzaga ge-
kip, yokary is ukyplylygy kdp wagtdan son yiize ¢ykyar. Kédwagt 3
sagatdan son.

M.Y.Gorkiniit (1956 ¥.) belleysi yaly, 100 metri ylgamakda
ddimin uzynlygy we depgini — 20-25 m ylgalanda durnuklasyar. 3000
metr ylgamakda sol zatlar 1000 metr ylgandan soni durnukly bolyar.
10.000 metr ylgamakda dinie 2100-2400 metr aralykda yanky alamat-
lar durnuklagyar.

Diirli funksiyalaryin durnukly yagdaya gelmegi birwagtda bol-
mayar. Ilki bilen durnukly yagdaya yiiregin ursunyn caltlygy gelyér,
sofira 6ykenin dem algy, in sonky nobatda — kislorodyn ulanylysy.

Ise girizménin tizligi isin kuwwatlylygyna maétic, meselem,
ylgamagyn tizligi nige kop bolsa, songa-da ise girisme tiz bolyar.
Ise girisménin dowamlylygy is¢iniil hiindr ukybyna we derejesine-de
baglydyr. Ise girisme hepdénin gilinleri bilen hem baglanysykly bolup
biler. Meselem, slesarlar toparynda deriiew gegirilende 1-nji yyl islap
yoren yetginjegin ise ukyplylygy hepdénin ¢arsenbe giini it gowy bo-
lup ¢ykdy. Dusenbede ondan pes boldy, anna we senbe giinleri ise
girisme has kynlasyar, sebibi hepdinin ahyrynda yadawlyk artyar.

Ise girisme wagtyny gysgaltmanyn 6rdn uly dhmiyeti bar, ¢iinki
is wagtyny doly we peydaly ulanyp bolyar.

Giris gimnastikasy ise girismini amatlasdyryan serisde hok-
miinde ulanylyar.

Giris gimnastikasy 6-8 mask gorniisinde, 5 minutynn dowamynda
kdrhanalarda we guramalarda isden 61 gegirilyar. Onuil esasy mak-
sady, bedenin funksiyalaryny yazysdyryp, oniiiinde duran etmeli isine
tayyarlap, ise girisme wagtyny gysgaltmakdan ybarat.

Ylmy, doredijilik isler we birndge dartgynly isler (ulaglary siir-
mek, kompyuterde islemek we s.m.) adamyn emosional yagdayy bi-
len gysga baglanysykda bolup duryar. Sol islerde isleydn adamlaryn
nerw ulgamynyn dyn¢ almagy iicin hokman yorite gerekli usullary
ulanmak gerek.
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Kopden béri belli bolsy yaly, ylmy isinn ukyplylygyny yokary
yvagdayda saklamakda, isi dogry guramagyi dhmiyeti 6rdn uludyr.
Ylmy isgérler ligin is wagtynda dwrenen endiklerinin (stoly, oturyan
yeri, yagtynyn diisiisi, we s.m.) is ukyplylygy ticin 6rdn uly dhmiyeti
bar. Kop wagtlap intensiw ylmy is edilende otagyn i onayly yyly-
lygy 19-20° bolmaly. Durnukly ylmy is, linstini ¢ekydn dagky yara-
maz zatlaryii hemmesini ayyrmagyn zerurlygyny talap edyér. Solaryn
arasynda il yaramazy — galmagal.

Uzniiksiz hereketli enjamda isleyin adamlara asakdakylar mas-
lahat berilyér:

a) irki salkynda isleydn adamlar isden 61, giris gimnastikasyny
yerine yetirmeli we isifl ikinji yarymynda, is wagty gutarmazdan
2-2,5 sagat 6n bedenterbiye arakesmini gecirmeli;

b) 2-nji tapgyrda isleyanler iigin giris gimnastikany gysgaca be-
denterbiye arakesmesi bilen ¢alsyrmaly, 3-3,5 sagat islanlerinden son,
is gutarmazdan 2-2,5 sagat 61, 5—7 minutyn dowamynda bedenter-
biye arakesméni gecirmeli;

¢) gijeki tapgyrda isleyénler ticin bedenterbiye arakesméni gije
sagat 2-4-e ¢enli gecirseil peydaly bolar.

Oniimgilik gimnastikasynyii gecirilisine baha beryin lukman
gozegeiliginin ahmiyeti

Netijeli islemek we dyng alys wagtyny peydaly ulanmak {igin,
dyng alynyan we islenilydn wagtlaryn bellibir diizgiinini saklamak
gerek. Su zatlary doly yerine yetirsek, hiindrmene keseller doremez
yaly sert dorediler.

Is wagtynda gecirilydn onlimgilik gimnastikasy isldp yoren
adamlaryn saglygyny berkidyén esasy hereketlerin biridir.

Oniimgilik gimnastikasy yadawlygyti déremeginiii 6iiini alma-
ga, i3 wagtynyn dowamynda yokary is ukyplylygyny saklamaga we
edilyén islerin dogry yerine yetirilip bilinmegine komek edyar.

Sumeseleleri ¢dzmek {igin gegirilydn onlimgilik gimnastikasynyn
fiziologiki we gigiyeniki sertlerini dogry kesgitlemek gerek.

Seylelikde, gecirilydn oniimgilik gimnastikasynyn wagtyny anyk
bellemek gerek, onuil iicinem is wagtynda isgérin is ukyplylygynyn
liytgemelerini 6wrenmek gerek.
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Fiziologlar is wagtynda is ukyplylygynyn tipiki iiytgemelerini
oylap tapdylar.

Seylelik bilen, gowy, doly ise girisme — difie is baglandan 1,5-2
sagat son yiize ¢ykyar. Gegirilydn gimnastikanyn esasy maksady — ise
girismani tizlesdirmek.

Is wagtynyn ahyrynda we nahar wagtynyi oniisyrasy ise ukyp-
lylyk, kopleng, peselyir. Yadawlygyii ilkinji alamatlary yiize ¢ykyp
baslanynda bedenterbiye arakesmelerini gecirip, yadawlygyn oniini
aljak bolmaly.

Giris gimnastikasynynn we bedenterbiye arakesmesiniin dowam-
lylygy, saylanyp alynyan masklara we is wagtynda edilyédn hereketle-
re gord anyklanylyar.

Seylelikde, giris gimnastikasynda sol isde esasy ulanylmaly
myssalar ticin masklar gecirilyar.

Bedenterbiye arakesmesinde is wagtynda az hereket eden myssa
topary isledilyir. Oniimgilik gimnastikasynyii peydaly netijesini gor-
jek bolsan, hokmany taydan lukman goézeggiligi zerurdyr. Lukman
oniimeilik gimnastikasynyfi peydaly netijelerini dwrenyir. Oniimgi-
lik gimnastikasy girizilenden son, olaryn dykeninin yasayys sygymy
yokarlanyar, yiirek-damar ulgamynyn isleysi gowulasyar, goziinii
goriijiligi durnuklasyar. Umumy we kone keselleri azalyar.

Oniimgcilik gimnastikasynyii gurlusy.

Kérhanalarda we guramalarda Onlimgilik gimnastikasynyn
gurlusyna we gegirilisine kdrhananyn yolbascylary jogap beryir.
Oniimgilik gimnastikasyny kirhanalarda isleyin isgérler alyp baryar-
lar.

Oniimgilik gimnastikasynyf peydaly tisirini yokarlandyrmak
ticin lukman, kérhananyin 6ntimgilik boliiminin isgérleri bilen bile-
likde is hadysasynyn gecisini, is ukyplylygynyn peselydn wagtyny,
giiniin dowamynda isin kopelydn wagtyny wagt dlgegi boyunga kes-
gitldp, obyektiw gorkezmelere gord, onlimgilik gimnastikasynyn ge-
cirilmeli wagtyny, yerini we diiziilydn toplumyny dogry bellemelidir.

Isgérlerin i yagdaylary Owrenilende, su asakdakylary goz
ontinde tutmaly:

a) i3 wagtynda, kopleng, haysy yagdayda (gowrdn duran ya-da
oturan yagdayy, epilen ya dogry, erkin ya dartgynly) bolunyar;
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b) is wagtyndaky hereketleri (tiz ya hayal, dartgynly ya dart-
gynsyz, uly ya ki¢i gerimli, simmetrik ya assimmetrik, birmenzes ya
diirli we s.m.);

¢) isin gecisinin hésiyeti (hereketlerin anyklygy, tizligi, saz-
lagyklygy, gaytalanyp dursy, tinsliiligi talap edisi, duygur agzalara
psihika, nerw-myssa ulgamlaryna agramyn diisiisi;

d) hususy gorkezmeler boyunca yadawlygyn derejesi we hasiyeti
(linsiini jemlemegi basarmayar, myssalarda agyry doreyar, kellagyry,
gaharjanlyk we s.m.);

e) ontiimgilik gimnastikasyny edyénlerin arasynda nidsaglaryn
barlygy (olar iigin 6niimg¢ilik gimnastikasynyn we dyng alys wagtlaryn
yorite gorniislerini diizmeli).

Tayyarlayys isleri gutarandan soni we Oniimgilik gimnastikasy ba-
rada yolbas¢ynyn karary ¢ykandan son, lukman her is giliniine meyil-
nama diizlip, onlim¢ilik gimnastikasy boyunca lukman gozeggiliginini
hasabatyny alyp barmaly. Su isi istiinlikli gegirmek {i¢in an-bilim
isinin dhmiyeti 6rdn yokary.

Oniimgilik gimnastikasynyii amaly gecirilisinif diizgiini:

1. Bolimin baslygy onlimgilik gimnastikasynyn baglanyanlygy
barada habar beryér, metodist bolsa ony geg¢irip baslayar.

2. Giris gimnastikasy ya-da bedenterbiye arakesmesi yerli radio
boyunca gegirilyir. Oniinden isi bes edip, dniimgilik gimnastikasy-
na tayyarlanar yaly duydurys berilyar. Soiira usulgy radio boyunca
masklary aydyp ¢ykyar, sehin jemgyyet¢ilik instruktorlary bolsa
is¢ilerin arasynda sol masklaryn edilisini gorkezip, solaryn yerine
yetirilisinin dogrulygyna gozegcilik gecirip duryarlar. Oniimgilik
gimnastikasy isgérlerin keypini galdyryp, sdhtini agmalydyr.

Nusga boyun¢a 6z-6ziiiii barlamagyi sowalnama gorniisi

Gorkezmeler Sene Sene Sene
1 2 3 4
Oniimgilik gimnastikasyndan 61 we sof dziifi
duysun we keypiil barada

Isint bagynda we ahyrynda 6ziini duysui we
keypii barada
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Uky barada
Isdé barada
Yiirek ursunyit we dem alsyii yygylygy

a) isden 61

b) oniimgilik gimnastikasyndan 61

¢) ontimgilik gimnastikasyndan son

d) i3 gutarandan soni

Oniimgilik kadalaryny yerine yetirip bilsif
barada

Bedenterbiye yaryslaryna gatnasygyn barada

Saglygyn barada bellikler (kesel, sikes yetme
we §.m.)

Agramyn barada (1-2 aydan)

Dinamometriya barada (her giin)

Spirometriya barada (her giin)

Kérhanada igleydn lukman 6niimgilik gimnastikasyny edyanlere
6z-6ziini barlamany dwretmeli. Oz-6ziini barlamaga seyle subyektiw
gorkezmeler giryir: 6ziini duysy, keypi, ukusy, isdési, kellagyrynyn
bolmagy, bogunlarda we myssalarda agyry, umumy ysgynsyzlyk,
yadawlyk (bellibir yerde we umumy), yiiregin towereginde diirli
duygular (agyry, calt urmagy we s.m.), dem gysmanyn déremegi we
basgalar.

Oniimgilik gimnastikasy wagtynda damaryi ursunyi, dem alsyi,
agramyn, dinamometriyanyn, dykenifi yasayys sygymynyn we soia
menzeslerin liytgeysine — su obyektiw gorkezmelere baha bermek
ticin, onlimgilik gimnastikasyny edydnlere oilinden pulsy, dem alsy
sanamagy, dinamometriyany, spirometriyany gecirip, agramyny 0l-
¢dp bilmegi 6wretmeli.

Giris gimnastikasynyn fiziologik esaslary
Girig gimnastikasy — Oniimgilik gimnastikanyn bir gorniisi. Is
baslamazdan, 57 minut 61, 6z is yerlerinde giris gimnastikasynyn
magklary yerine yetirilydr. Girig gimnastikasynyn esasy maksady —
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isgiri ige girismegi tizlesdirmek, sonun ticinem magklaryn arasynda
isde edilyan hereketler hem hokman bolmalydyr.

Bedenterbiye arakesmesinin fiziologik esaslary.

Beyik rus alymy .M. Secenowyi oylap tapan igjent dyng alsynyn
peydalylygy, bedenterbiye arakesmesine doly ulanylyar. .M. Sece-
nowyi barlaglaryndan seyle kesgitnamalar yiize ¢ykyar.

1. Passiw dyng alys bilen denesdireninde, isjent dyng alysda ya-
dawlylyk tiz yenlip gecilyar.

2. Isjen dyng¢ alysda isde yadamadyk myssalary herekete
gosup, nerw ulgamynyi peydaly tolgunmasynyn doremegi sebépli,
yadawlygyn gecmesi tizlesyar.

Hizirki zaman fiziologiya ylmy bu zatlara anyk diisiinje beryar.
Induksiyanyn yorelgeleri boyunca isde yadan sag ele dyn¢ berlende
ozal islemedik, yadawsyz cep eli isledeninde, ¢ep elin nerw merkez-
leri tolgunyar, yadaw sag elinn nerw merkezleri bolsa gufifiur togtama
diisyar. Sol sebdpli hem sag ellerin myssasy bilen baglanysykly nerw
oyjiiklerinde dikeldis hadysalary tizlesyar.

Seylelikde, yonekey passiw dyng alys bilen denesdirilende,
igjent dyng alysda yadaw sag elin ise ukyplylygynyn dikelmegi tiz-
lesyar.

Isjeni dyn¢ alsyn gan aylanysa we dem alsa edyén tésirleri.
Oniimgilik gimnastikasynyi toplumy diiziilende wajyp meselelerii
biri — i3 wagtynda kop wagtlap statiki dartgynly yagdayda bolyan
myssalaryii, igjeit dyng alys wagtynda gan aylanysyny gowulandyr-
mak. Kébir hiindrmenler isde uzak wagtlap bir yagdayda bolmaly bol-
yar, olam 6z yerinde myssalary statiki dartgynlyga getirydr. Mysal
ticin, dik durup islemeli bolanda, ayaklaryn myssalary kop sagatlap
statiki hasiyetli dartgynly yagdayda bolmaly bolyar.

Oturyp islemeli bolanda — bilin we boynun myssalary kop wagt-
lap dartgynly yagdayda bolup, is¢iniit dem algyny we ayaklarynda
gan aylanysyny kynlasdyryar.

Isjent dyng alsyn esasy maksady: is wagtynda statiki dartgynly
myssalar toparyny dyng alysda dinamiki ise gosmak we isciniii kop
wagtlap dik duran yagdayyny hokman iiytgetmek.

Sol sebépli oniimgilik gimnastika toplumynyn peydaly, gerek-
li masklardan diiziilmegi ii¢in, lukmanyil goz onilinde isc¢inin is
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wagtynda, kopleng, haysy yagdayda bolyanlygy we edyin hereketleri
barada doly yazgysy bolmalydyr.

Is yagdayy diylende oturan, dik duran, eglip duran, el {igin amat-
ly we amatsyz yagdaylary hokman belldp gecmeli.

Is wagtynda edilen hereketler bellenilende, bedenin haysy
boleginin (el, ayak, gowre) herekete gosulyanlygyny bellemeli.
Hokmany taydan ellerin hereketleri, ikisem birden ya-da gezeklesip
isleydrmi, el bilen ayagyn isleysiniil baglanysygyny nygtamaly. Wagt
Olgegine yorite synlama gegirip, is gliniinin dowamynda is¢inifi nidce
wagtlap bir gorniisli yagdayda bolup, birmenzes hereketleri etmeli
bolyanlygyny kesgitlemeli.

E. Beberin oylap tapysy boyunca myssa toparlarynda isiii bar-
synda gan damarlar ginelyédr, emma yadawlygyn giiyclenigine goré
damarlaryn reaksiyasy liytgdp baslayar, giielménin yerine damarlar
daralyar. Amaly taydan 6rén wajyp zady belldp ge¢meli tize (isde ya-
damadyk) myssa toparynda is edip baslanynda difie onuil 6ziiniii gan
damarlary ginelmin, eysem yadaw myssalaryn gan damarlary hem
gitielydr. Yadawlyk wagtynda damarlaryti daralmagynyi sebibi seyle
diistindirilyar:

N.E. Wwedenskinin parabioz esasyna gord, kop wagtlap islédn
myssalaryit nerw merkezlerinde kdp gezek gaytalanyp duran tol-
gunma Ust-listiine gosulyp, togtama ge¢yir. Haganda is islemedik,
yadawsyz myssalar we olaryn merkezleri gosulyp baslanlarynda,
damarlaryn jogaplary kadalagyar. Sol sebdpli igjent dyng alsyn yone-
key dyng alysdan dikeldis tésiri hemise yokary bolyar.

Akyl zéhmetinde bu zatlar tiytgesik bolup gecyar: akyl zihmeti —
kelldn gan aylanysyny gowulasdyryp, ahyrlaryn (elin, ayagyn) edyén
isi nige dartgynly bolsa, songa-da gan damarlary gysylyar. Yadan
adamda akyl zdhmetinin tésiri tiytgesigrak gecyar: ahyrlaryn damar-
lary daralman, giielyar.

Sonun {igin Onlimgilik gimnastikasynyn toplumy diiziilende,
kop wagtlap isldp duran myssalaryin gan aylanysyny gowulandyrmak
ticin, dik durup islenyén islerde ayaklaryn myssalaryny gowsadyan
magklar we sol myssalaryn owkalamasyny gosmaly.

Oturyp islenyin islerde — ayaklary hereketlendirydn masklary
(yoremek, ylgamak, bokmek we s.m.) gosmaly.
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Seyle-de gan-damar ulgamynyn isini kadalagdyrmak {i¢in, igjen
dyng alys wagtynda bellenyén hereketlere hokman is wagtynda
islemedik myssalary gosmaly.

Bedenterbiye arakesmesinii ii netijeli, peydaly
dowamlylygynyn kesgitlenilisi

Indiki ¢6zmeli esasy meselelerin biri — igjen dyng alys wagtynyn
dowamlylygy. Isden soni dikeldis dowriinii gecisi dwrenilende su
hadysa yiize ¢ykdy: is ndce agyr bolsa, songa-da adamyn bedeninde
dorédn fiziologik funksiyalaryn bozulmalarynyn dikelmegi {li¢in kop
wagt gerek bolyar.

Dikeldis dowriinin bagynda (birinji 5-10 minutynda) dikeldis
alamatlar tiz gecydr, sofira hayallagyar, ahyrynda-da has hayal bolyar.
Sol zatlary g6z 6niinde tutup, fiziki ise ukyplylygyn dikelmeginin
in netijeli wagty, dikeldis dowriinin birinji 5-10 minuty diylip hasap-
lanylyar.

Edilen ise gori isjen dync alsyn kesgitlenilisi

Isjen dyng alysda berilydn magklaryn agram derejesini kesgitlan-
lerinde, 6niimgilik gimnastikasynyn usulgylary su amaly diizgiini goz
ontinde tutyarlar:

— az (pes) fiziki agramlyk bilen islenen isden son, dyng¢ alys
wagtynda, kopleng, yenil dem alys masklary berilyér,

— orta fiziki ylikleme bilen islenen isden son, agyrrak masklar
bellenilyér;

— 1s wagtynda édhli ahyrlaryn, gowre myssalarynyn islemegi
sarp edilen bolsa, dyn¢ alys wagtynda sol myssalary gowsadyan
magsklar berilyér.

Zihmet (is) gorniislerinin klassifikasiyasy — bedenin diirli
funksiyalaryna diisyéin yiikleme alamatlary boyunca:

a) I-nji topara gysga wagtlayyn operasiyalar bilen baglanysykly
hiindrler degisli. Olaryn ayratynlygy — az fiziki yiikleme bilen edilip,
bir edilen isi gaytalamagy talap edyir. Zahmetin gorniisinde, is¢ilerde

60



kop is wagtynyn dowamynda iinsi we gorsi giiy¢li dartgynly yag-
dayda bolyar, isciler kop wagtlap bir yagdayda bolup, ownuk we
takyk (dos-dogry) isi yerine yetirydrler, sol bir hereketi gaytalap
duryarlar, (esasan, elleriit barmaklary bilen). Bu yerde, esasan, ti-
kingiler, ownuk mehanizmleri yygnayanlar, perforatorgylar, slesar-
-lekalgylar goz oniinde tutulyar. Bu is¢iler iigin bedenterbiye ara-
kesmesi wagtynda dinamiki uly gerimli magklar saylanyp alynyar,
solaryn isti bilen merkezi nerw ulgamynda togtama yagdayynyn
doreme tizligine garsylyk gorkezilydr. Gan aylanys ulgamynda
yoremezlik (staz) yagdaylary peselyir, gowre we egin gusagyn
myssalarynyn berkemegine, isldn myssalara isjenn dyn¢ almaga ko-
mek beryér.

Berilyin masklary seyle gezeklesdirmek gerek:

1. Gerinme masklary.

2. Gowre, el, ayak masklary (6wriilme, 6ie we gapdala el-aya-
gy hereketlendirip egilme).

3. Ondiki masklar, emma yerine yetirilisi giiy¢lendirilen.

4. Oturyp-turmak, bokmek, ylgamak, yuwaslyk bilen yoremége
gecmek.

5. Elint myssalaryny gowsatmak.

6. Dos—dogrulyk, anyk we sazlagyk hereketli magsklar.

Magklaryn yiiklemesi kem-kemden yokarlanyar, 4-nji maskda
i yokary yagdayyna yetip, yuwaslyk bilen peseldilyér.

b) II topara tinsliiligi we diirli zihmet hereketlerini talap edyén
hiinérler giryar. Bular: tokar, frezer, awtomat, karusel, yylmayjy en-
jamlarda isleyanler, dokmagylar we s.m. Bu topara toplum diizii-
lende, diirli dinamiki magklary saylap almak esasy sertlerin biri (is
wagtynda isldn myssalar ligin gosmaca agyrlyk doéretmez yaly).

Bedenterbiye arakesmesinin toplumy asaky masklardan diiziil-
melidir:

1. Gerinme masklary.

2. Gowre, el, ayak iicin masklar (elleri we ayaklary hereketlen-
dirip 6wriilme, gapdala we o1nie egilme).

3. Diirli myssa toparlary li¢in galgadyp (bulaylap) edilydn
magklar.
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4. Oturyp-turmak, bokmek, ylgamak (dokmagylar iigin déal)
yuwaslyk bilen yoremige ge¢gmek.

5. Injik we daban myssalaryny gowsatmaga yardam etmek {i¢in,
ayaklar bilen galgadyp edilyidn magklar.

6. Is wagtynda isjen hereket eden myssa toparlaryny gowsatmak
bilen, bagga myssalara dinamiki hereketleri bellemek.

7. Anyk we sazlasyk hereketli magklar.

¢) III topara uly fiziki dartgyn bilen edilyén, kopleng, yokary tiz-
likli, diirli is hereketli hiinérler giryar. Bular: polat eredijiler, galyndy-
lar, gurlugyk we sahta isgérleri we beyl. giryar.

Su toparyn is¢ileri li¢in niyetlenen magklaryni toplumyna bedeni
umumy berkidyan magklar bilen birlikde myssalary ¢ekip-gowsadyan
masklary hem gosmaly. Magklary uludan dem alyp yerine yetirmek,
wajyp tasirlerin biridir.

Agyr fiziki is edyidn adamlar {icin bedenterbiye arakesmesine
asakdaky masklary girizmek peydalydyr:

1. Uludan dem alyp gerinmek, maskyn ahyrynda elin we egniil
myssalaryny gowsatmak.

2. Uludan dem alyp, ellerint myssalaryny gowsatmak.

3. Bedenin &hli myssalaryny gowsadyp, amatly yagdayda oturyp
(ya-da yatyp) dyn¢ almak. (1-2 minutyin dowamynda).

4. Gowréni dogry tutmaga yardam edyin bogunlaryn hereketli-
ligini giiy¢lendirip, esasy isde igjent myssa toparlary yazylyp goybe-
rilydn magklar.

5. Ise gegmige yardam edyén el, ayak, gowre licin masklar.

d) IV topara: kelle beynisinini uly yarymsar gabygynyn merke-
zi boleklerinin hemise is wagtynda dartgynly yagdayda bolmagyny
is¢iden talap edyin akyl zahmeti bilen bagly hiindrler giryar.

Hasapgy hereketin bir gorniisinden basgasyna gecmek arkaly
wajyp meseldni ¢ozer yaly isgdrlere, ¢ylsyrymly pultda isleyan ope-
ratorlara, dispetcerlere Onlimgilik gimnastikasyny ge¢irmek hok-
man gerek. Su yerde yene-de bir wajyp meselelerinn biri — ol hem
umumy bedeni berkitmek, sebédbi bu isciler az hereketde bolan-
lygy ticin, umumy isjenlikleri peselyir. Seyle isciler ticin onlimgilik
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gimnastikasynyil toplumyna diirli nerw-myssa ulgamyny berkidip,
bedeninl funksiyalarynyn kadaly islemegine yardam edyidn masklary
gosmaly. Sapaklar saz bilen gegirilse, has gowy bolar.

Gurama — 6niimg¢ilik alamatlary boyunca is gorniislerinin
toparlara boliinisi

Su klassifikasiya boyunga 6niimgilik isleri seyle gérniisde bolup
biler:

a) el bilen islemegi talap edyén fiziki isler;

b) stanokda islenyin isler;

¢ ) konweyyer usuly bilen islenyén isler;

d) dokma senagaty islerinin esasy hiinérleri;

e) pult bilen yolbascylyk edilyin isler;

d) asa Unsliiligi talap edyén kop pikir etmeli isler;

Agyr fiziki is. Is boyunga fiziologlaryn geciren barlaglary, tiz-
-tizden gaytalanyp duran gysgaca arakesmeler seyrek dowamly arakes-
meler bilen umumy dowamlylygy boyunca den gelse-de, peydasynyi
koprakdigini yiize ¢ykardylar. Su diizglin boyunca arakesmeleriii do-
wamlylygy umumy is wagtynyn 15% mogberini tutmaly (4 arakesme
15 minutdan).

Stanokda edily:in isler.

Demir bilen islenydn kop isler stanokda gecirilyér. Is wagtynda,
kopleng, is¢inini yagdayy — dik duran yagdayda. Ayak bilen gowre,
kopleng, statika dayang funksiyasyny yerine yetirip, is hereketlerinde
kop ulanylmayarlar. Stanoklarda iglerin esasy boliimi, elleriit myssa
toparyna diisyar.

Seyle hiinérli isgirlere dyn¢ almak ii¢cin 6rdn az wagt maslahat
berilyédr. Is wagtynda 4% — biitin is gliniinde takmynan 15 min, olary
hem seyle ulanmaly: 7 minut — giris gimnastikasy we iki is giiniiniil
I we II yarymynda 3-4 passiw arakesme. Ise ukyplylyk barlanan-
da, seyle yagday yiize ¢ykdy: isit basynda birinji 60-90 minut ise
girisme bolup gecyir, nahar arakesmesinii 6niinde we isin ahyrynda
1s ukyplylygyn peselme akymy viize ¢ykyar. Girig gimnastikasy geci-
rilende, esasy is hereketlerini gaytalayan masklary gosmaly.

Konweyyerde islenyén isler.
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Ilki bilen is wagtynda bedeni dowamly saklamaly yagdayyn
kynlygyna, gerekli gurallaryii Verlesisine iins bermeli. Uzniiksiz
ontimgilikde hadysalaryn dogry diizgiinde gegmegini {lipjiin etmeli.

Dyn¢ arakesmelerini mikroarakesmelerde, is operasiyalarynyn
dowamlylygy kopelip baslan wagtynda bermeli.

Dokma senagatynyi esasy hiindrlerinin isi.

Bu islerin ise ukyplylygyna asaky gorkezilen sebdpler tisir edyér:

—nerw ulgamynyn giiy¢li dartgynlygy;

— Sol bir stanokda k&p islenen wagtynda bir stanokdan basgasyna
gecip durmak;

— el bilen kop isleri yerine yetirmek;

— i3 wagtynda mejbur yagdayda bolmak;

Isgérlerin yadawlygynyi tiz yiize ¢ykmagyna, isin asakdaky ya-
ramaz yagdaylary tasir edyér:

— towerekddki howanyn temperaturasy — 24°-27°;

—howanyn ¢yglylygy — 70%-e ¢enli yetydn wagtynyi bolmagy;

— uly tizlikli sesin (galmagal) bolmalysyndan, kdpleng, kop
goyberilmegi.

Su sebépler boyunga dokma senagatynda isleyénlerin ise ukyp-
lylygy kop wagtlap ise girisme we tiz yadawlygyn yilize ¢cykmagy bi-
len héasiyetlendirilyar.

Sol sebépli is wagtynda isiii we arakesménii seyle diizgiini mas-
lahat berilyir: isift bagynda 5 minutyn dowamynda hokman giris gim-
nastikasyny gecirmeli. Is wagtynyn arasynda 1 sagat dowamlylygy
gutarmazdan 1,5 sagat 6n) 5-7 minut gysgaca arakesme bermeli we
oniimg¢ilik gimnastikasynyn yorite magklaryny yerine yetirmeli.

Halycylaryn isi.

Bilsimiz yaly, halygylar yerde bir ayaklaryny dyz bogunda epip
ya-da pessejik oturgycda oturyp isleyarler, yarym epilip, gerdenlerini
asak goyberip, kOp el operasiyasyny yerine yetirip, goriis agzalary
giiycli dartylyar. Olaryn ayaklary gaty agyryar, kici canaklyk agza-
larynda durgunlylyk (staz) doreyar, statiki dartgynlygy sebdpli, ar-
kasy, gozleri we elleri yadayar. Halycylaryn islerindédki ayratynlyk-
lar sebdpli, olary ige girizmek kynlasyar, yadawlygyn yiize ¢ykmagy
tizlesyar.
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Su sebépler boyun¢a halycylaryn seyle is we arakesme diizglini
maslahat berilyar:

Isin bagynda 5 minutyn dowamynda giris gimnastikasyny gegir-
meli.

Is gilinlinin ortasynda 1 sagat bolan dowamlylygy — nahar ara-
kesmesini, igini ikinji yarymynda (is gutarmazdan 1,5 sagat 61n) 5-7
minutynn dowamynda gysgaca dyng alys arakesmesini gegirmeli. Sol
wagtyn 0ziinde oniimgilik gimnastikasynyn yorite magklaryny yerine
yetirmeli. Olaryn ayratynlyklary, kdpleng, duran yagdayda gecirilyar,
ayaklar ¢canagyn, diiwniin myssalary {i¢in, arka, gerden ti¢in, gdwréni
dogry tutmak ti¢in, gozler, eliit barmaklary {igin yorite masklary bel-
lemeli.

Asakda halygylar ligin masklaryn takmynan toplumy hodiirlenyar.

Halycylar iicin oniimgilik gimnastikasy

/b B?slang,yc Magklaryii yerine yetirilisi Gaytalama
yagdayy sany
1 2 3 4
| el goseida ik s soncepe | Her tarapa
' o . 6P 10 gezekden

(bilde)

1-2 sanap, kelléni saga dwiirmeli,
3-4 sanap, baslangy¢ yagdaya gaydyp Her tarapa
gelmeli. Yaiiky hereketler, yone basga 6-8 gezek
tarapa.

2. | Ondéki yaly

1-2 sanap, iki gerdeni yokary galdyr-
3. | Duran yagdayda | mak, 3-4 sanap, baslangy¢ yagdaya 5-8 gezek
gaydyp gelmek

Duran yagdayda, | Elleri 6ne, sofira yza maksimal gerimi
4. | ellerin penjeleri | bilen aylamak 8-10 gezek
yumruga gysylan

1-2 sanap, dem alan wagtynda

tirsekleri yza sowup, olary arkan
yzynda birlesdirjek bolmaly. 4-3 8-10 gezek
sanap, demini goyberen wagtynda,
baslangy¢ yagdaya gaydyp gelmeli

Duran yagdayda,
eller bilde
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1 2 3 4
Duran yagdayda, | 1-2 sanap, demini goyberen wagtynda
elleri arkan elleri arkan yzyndan asak uzatmaly,
yzynda, bilde gerdenleri yza sowup, 3-4 sanap, dem
6. yerlelzsvdmneh, alnran yagdayda} baslangyc¢ yagdaya 5-8 gozek
ellerin barmak- | gaydyp gelmeli.
laryny biri-
-birinifl arasyn-
dan gecirmeli
Sag elifii goltugyn | Dem alnanda eller bilen gapyrgalara
asagynda, basmagy gliyclendirmeli, demini
7. | gapyrgalara basyp | goyberefide gowsatmaly. Yaiiky here- 5-8 gezek
durmaly, cep el ketleri ellerin yerini ¢alsyp gaytala-
kellan iistiinde maly.
, , Elleri siirtme. 1 — elleri bir-birine
Duran yagdayda, | .., .. oy .
T giiycli gysyp, ¢ep eliil ayasy bilen sag
elleriil ayalaryny . . N
8. o elden gecirmeli. 2 — yaiiky yaly 10-20 gezek
bilelikde tutup, S ;
v hereketi beyleki el bilen
one uzatmaly S .
yerine yetirmeli.
D [
9. | yagdayda, eller Ayangys yagdaya £ay@yp & 7| 5-6 gezek
o 3 — goéwrini yza egmeli,
bilin tistiinde , , , .
4 — baglangyc yagdaya gaydyp gelmeli.
1-2 sanap, géwréni saga egmeli,
M 3-4 sanap baslangy¢ yagdaya gaydyp
10| Ofidaki yaly gelmeli. Sonira yanky yaly, basga 3-6 gezek
tarapa.
Duran 1-4 sanap, — sag ayak bilen aylawly
11. | yagdayda, eller | hereket etmeli, 5-8 — bagga ayak bilen 5-8 gezek
bilinde
Duran yagdayda, | 1 — ayaklaryn ujuna galmaly,
eller bilde, 2 — arkany goni saklap oturma,
okjeler 3 — baslangy¢ yagdaya gaydyp
12 bilelikde, gelmeli. 8-10 gezek
barmaklaryn
arasy agyk.
Duran yagdayda, | 1 — elleri saga galdyryp goybermeli.
13. | eller 6ie 2 — yarnky yaly, yone ¢epe, gowrini 5-8 gezek
uzadylan gymyldatmaly dal.
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1 2 3 4
Duran yagdayda, | 1 — 6ne egilmeli, elleri asak goyberip,
ayaklaryn arasy | ayaklaryn yzyndan elleri
14 acyk, elleri yo- | birlesdirmeli. 6-8 gezek
kary galdyrmaly.
Daba-lll}./.n Qarak- Duran yerinde ylgamak. 100-200 adim
15. | lyk boliminde , .
S her ayak bilen
yerine yetirilyar
Gapdallayyn Dem alanda — elleri kelld gelydnga
yatyp, el- yokary galdyrmaly, ayaklaryn arasyny
16. | leri gdwrdn agmaly. 5-6 gezek
uzynlygyna
uzatmaly
17. | Arkan yatyp Gozleri pugta yumup, agmaly. 5-6 gezek
Otagyn Ilki golaya — kdyneginizddki yakyn
18. | diwarynyn yerlesyan ilige seredin, soiira dasa| 6-7 gezek
yanynda durup | seredii.
Dem alaiida elleri yokary galdyryp,
19. | Kusetkada yatyp | demini goybereiide asak uzadyp, 5-6 gezek
elleri silkip goybermeli.
Dem alainda ganaklyk diiyblinin mys-
, salaryny igine c¢ekmek, demini goy-
20. | Arkan yatyp berenide gowsatmak — «gizlin gimnas- 3-6 gezek
tikax.
Aylaw gorniisinde otagda ayaklaryn
, , daraklyk boliiminde, 6kjede, dabanyn
21. | Duran yagdayda dasky gyrasynda, igki gyrasynda yore- 3-4 gezek
mek.

Unsiini ¢ekip, pikiriii giiycli isletmini talap edyin is

Hasapcylaryn islerine fiziologik synaglar gecirilende, seyle yag-

day yiize ¢ykdy: 8 sagadyin dowamynda dine bir (naharlanma) ara-
kesme bilen isleydn Oniimgilik gimnastikasyny yerine yetirmeyin
iscilerin, eyyam 3-4 sagatdan soii ise ukyplylygy peselip baslayar, isiii
ahyryna ¢enli peselmegi dowam edyér. Isiii hilini yokarlandyrmak
icin bu isgérlerin is giin diizgiinine gosmaga iki sany dyng alys ara-
kesme girizmeli. 1. Is gliniiniii 1-nji yarymynda (2 sagat islenilenden
sofl) — passiw dyng alys gorniisinde. 2. 2 sagat geceninden son — igjent
dyng alys gorniisinde (6niimgilik gimnastikasyny yerine yetirip). Su
girizmeler igjenligi 10%-e c¢enli artdyrdy.
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Akyl zihmeti bilen mesgullanyan isciler iicin masklaryn toplumy
(S.S.Galew)

1. Baslangy¢ yagday (BY). Oturgyjyii gyrasyna oturyp, 1-2 sana
demini alanynda, ellerini yokary galdyryp gerinmek we yazylyp git-
mek, 3-4 sana demini goybereninde ellerini asak uzadyp, eglip, enegi
dose degirmeli — 8 gezek gaytalamaly.

2. BY — oturgy¢da oturan yagdayda. Ayaklary uzadyp, eller
kelldn yzynda, 1-2 sana — ayagyn ujuny oziiiie ¢ekip, giiy¢ bilen sak-
lajak bolmaly. Tirsegi giiy¢li yza sowmaly. Dem almaly. 3-4 sana dem
goybermeli, ayagyn ujuny goneltmeli, tirsekleri sdhelge oie gegirme-
li. Masky 8 gezek gaytalamaly.

3. BY — oturgy¢da oturyp, ayaklaryndan yapysyp, 1-2 sana
— arkana gerinmek, kelldni yza sowmak. 3-4 sana — elleri kelldn
aftyrsyna gecirmek, ellerin bilen sdhelce kelld basyp, bilini egmek. 6
gezek gaytalamaly. Dem alys erkin.

4. BY — onki yaly 1 sana turmaly, elleri yokary galdyrmaly.
Dem almaly. 2-3 sana — saldamly hereketde 6ne egilmeli. Eliii bilen
oturgyjyn ayagyna degmeli. Demi goybermeli. Egleninde ayaklary
eplemeli dil. 4-e oturmaly. Masky 8 gezek gaytalamaly.

5.BY — oturgyjyn gyrasynda oturmaly. Ellerin bykynda. 1-2 sana
— tirsegi yza sowmaly, dem almaly. 3-4 sana — yerden ayagyny ayyr-
man géwréni saga Owiirmeli, ellerini bilen oturgyjyn arkasyna degip,
demi goybermeli. Masky yuwas tizlikde gegirmeli, her tarapa 5 gezek.

6. BY — oturgyjyn arkasynda durmaly. Dem almaly. 1-2 sana —
yuwagjadan oturgyja yapysyp, sdhelce oturmaly, arkany dik tutmaly,
epmeli ddl. Demi goybermeli. 3—4 sana — yuwaslyk bilen turmaly.
Dem almaly. Masky 8 gezek gaytalamaly.

7. BY — oturgyja oturanyiida, onufi arkasy gapdalda bolmaly,
ayaklaryilyzy oturgyjyn ayaklarynyn asagyna berkitmeli. 1-2 sana —
yza doly egilmeli, kelle yza eglen. 3-4 sana — dikelmeli. Demi sakla-
maly dil. Ellerinizi kellan yzynda saklamaly, eger kyn bolsa — budun
tistiinde. 5-8 gezek gaytalamaly.

8. Duran yeriiide ylgamaly, dyzlaryny yokary galdyryp, 1 mi-
nutyin dowamynda, 30 sekunt duran yerinde yoremeli.

9. 1-nji magky 6 gezek gaytalamaly.
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Uns berini!
Eger-de fiziki agramlyk ilkibada uly bolsa, gaytalama sany
azaldylyar.

Is we arakesme arasyndaky diizgiinlerin gorniisleri

Gerekli Oniimgilik gimnastikasynyn gorniisleri, onun maz-
muny, hacan we nice gezek gecgirmelidigi kesgitlenilende, isin bel-
libir ayratynlyklaryna, jyns, yas, fiziki tayyarlyklaryna, is wagtynyn
mogber yagdaylaryna, is hereketlerininn caltlygyna we hisiyeti-
ne, gigiyena we oniimgilik sertlerine, glinliin dowamynda ise bolan
ukyplylygynyn liytgemegine {ins bermeli.

Oniimgilik gimnastikasyny yerine yetiryin adamlaryii
saglyk yagdayynyi barlanylysy

Oniimgilik gimnastikasy bilen mesgullanyan adamlarda gegiril-
yan lukmangylyk barlaglary su asakdaky meseleleri ¢6zmige komek
beryér:

1. Saglygyna zeper yetirip biljek adamlary onlimgilik gimnasti-
kasyna goybermezlik;

2. Saglygy goramak we berkitmek ii¢in kdrhanalarda we eda-
ralarda wagtly-wagtynda onlimgilik gimnastikasyny isjen dyng alys
hokmiinde gegirip durmalydygyny adamlaryii aityna guymak;

3. Saglygynda tiytgesiklik bar adamlaryn saglyk yagdayyna we
onlimeilik gimnastikasynyn olaryn saglygyna edyén tisirini bilmek
ticin, tertipli gozegeiligi gegirip durmagy {ipjiin edyar.

Tejribeli sagdyn adamlarynn saglygyna we keypine Oniimgi-
lik gimnastikanyn tdsirini éwrenmek ti¢in gecirilydn lukmancgylyk
barlaglarynyn peydasy 6rdn kopdiir.

Oniimgilik gimnastikasyna rugsat bermek iicin, kdpleng, saglyk
oyiindiki lukmangylyk kartalary yeterlik bolyar. Yorite barlaglary ge-
cirmek hokman déldir. Praktiki sagdyn adamlaryin hemmesine 6niim-
cilik gimnastikasyna gatnamaga rugsat berilydr. Diile saglygyna arz
edyédn, dowamly keselleri sebépli saglyk Oylerinde sagaldys gozeg-
cilik hasabynda duranlar, yiti kesel ya-da hirurgiki operasiyalardan
son ya-da rayat kébir sebdpler boyunca 6z islegini bildirse, sol adam-
lary yorite lukmangylyk barlagyndan gegirmeli.
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Gerek bolsa bu adamlarda funksional synaglary hem gegirmeli:
kompensasiya dowriinde yiirek-gan-damar ulgamynyn nidhoslarynda
su funksional synagy gec¢irmeli. 20 sekundyn dowamynda 10 gezek
oturyp-turmaly, her oturan wagtynda ellerifi gerdeniii ugrunda one
uzaltmaly. Su synag 6ziinin amaly taydan ulanylmalydygyny gorkezdi.

Oturyp-turmak funksional synaga takmynan baha berlisi:

Gorkezijiler Bahasy
Gowy Kanagatlanarly Kanagatlanarsyz
1 2 3 4

% gorniisinde
isden soft damar 75 76-100 100-den kap
urgusynyn
yygylasmasy
Damar
urgusynyn
dikeldis 2 minuta ¢enli 3 minuta ¢enli 3 minutdan kop
dowriinin
dowamlylygy
Damar
urgusynyn , bolma
dikelmeginiit yok mﬁmlg bar
otrisatel dowri
AGB iiftgeysi: giiyeli sdhelce iytgédnok

' yokarlanan yokarlanan ya-da peselen
lzlglglmal 20-30 mm-e ¢enli| 20 mm-e ¢enli iytgédnok

5-10 mm-e genli | .., . ,
Minimal AGB | peselyir ya-da uy:cganok y,a-da yokarlanyar
g yokarlanyar
lytgéinok

Puls geriminin aydyn sdhelce yokarlananok
iytgeysi yokarlanyar yokarlanyar ya-da peselyir

Is wagtynyn dowamynda edilyédn gysgaca arakesmelerin 6zi-
-de eyydm bedene peydaly tésirini yetirydr. Gysgaca, kadaly fiziki
agramlykda, diirli myssa toparlaryny herekete gosyan hiindrmen isiil
hésiyetlerini; barlanyanyn fiziki miimkingiliklerini géz oniinde tu-
tup gecirilydn bedenterbiye arakesmesi — gan aylanys we dem alys
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dinamiki tiytgemelerini kadalasdyryar, olam 6z yerinde uzak wagt
birmenizes isi yerine yetirmédge bedenin gowy uygunlagsmagynyi di-
kelmegine komek beryar.

Bellibir niisag toparlarynda lukmancylyk barlagynyn geciri-
lisinin ayratynlyklary:

Gipertoniya keseli.

Biz hokman nisaglaryn her bir barlagynda AGB-ni dlgemek,
pesewin deriiewini ge¢irmek, wagtal-wagtal goziin diiybiini bar-
lap durmakdan basga-da, oniimg¢ilik gimnastikasyny yerine yetirip
baslandan soil ndsaglardan tdze doreydn duygulary barada sorap dur-
maly. Is yerinde AGB-ni oniimgilik gimnastikasyndan 61, son we
dikeldis dowrlinin 1-nji yarym sagadynyn dowamynda 6lgemek orén
peydalydyr.

Beyninin gan aylanysynyn iiytgemeleri.

Su keselde kellagyry, tiz yadawlyk, bas aylanmak, ukusyzlyk,
gaharjanlyk, ise ukyplylygyn peselmegi we s.m. alamatlar yiize
¢ykyar. Oniimgilik gimnastikasynyh peydasyny, su alamatlaryii
liytgeysine goréd kesgitldp bolar. Haysy yagdayda masklar yerine ye-
tirilende, kelle aylanmasy bilen baglanysykly bolyandygyna iins ber-
meli.

Bu nésaglarda wagtal-wagtal doly newrologik synaglaryny, goz
diiybiinin barlaglaryny, AGB-niil ¢igin we ¢ekge arteriyasynda dlge-
mesini gegirip durmaly.

Yiirek gan aylanysynyi iiytgemeleri.

Stenokardiyanyn tutgayy, kopleng, gije, adam lisdnde, agyr isden
sofl bolyar.

Oniimgilik gimnastikasynyni peydasyna, yariky tutgaylaryi gay-
talanma yygylygyna, dowamlylygyna we giiyjliine gord baha berip
bolyar. Bedenterbiye arakesmesinden 611 we son gecirilen EKG funk-
sional synaglar, su ndhoslar iligin Oniimeilik gimnastikasynyn pey-
dalylygyny gorkezip biler.

Tejribeli sagdyn adamlarda anketanyn {isti bilen toparlayyn so-
rag gegcirip, onlimgilik gimnastikasynyn tdsirini bilip bolyar.

Fiziki masklar gutaran wagtynda is yerinde sorag gegirilse, be-
rilyén jogaplar anygrak bolyar. Berilydn soraglar sulara menzesrik
bolmalydyr:
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1. Berilyén fiziki magklaryil toplumy sizif {igin agyrmy?

2. Bedenterbiye arakesmesiniii (giris gimnastikasynyn) pey-
dalydygyna ya-da peydaly déldigine 6ziiniz diisiindinizmi?

3. Sizde magklardan soii dem gysma doreyarmi?

4. Sizde magklardan son bagga yaramaz duygular peyda bolyar-
my (peyda bolyan bolsa, haysylar)?

5. Bedenterbiye arakesmesinden (giris gimnastikasyndan we
s.m.) son islemek yenlesydrmi?

Biitin toparda gegirilen 6niimg¢ilik gimnastikasynyn peydalydygy-
na baha bermezden 061, olarynn hemmesine damar ursunynn dogry
sanalysyny owretmeli. Usulgynyil buyrugyna gord, gimnastikanyn
ontinde we her maskdan sont 30 sekundyn dowamynda her adam 6z
damar urgusyny sanayar we yorite tayyarlanan kagyza hatar boyunga
tiz yazyp ¢ykyar.

Dasky gursawyn yaramaz yagdaylary sebdpli, oniimgilik gim-
nastikasy boyunca usuly maslahatlar.

1. Meteorologik yagday.

Oniimgilik gimnastikasyny gegirmek iigin saylanyp alnan otagyt
meteorologik yagdayy adam ii¢in kadaly bolmaly, sowuk ya-da yssy
bolmaly dal.

2. Howada tozan gosulmasy.

Eger-de is otaglarynyil howasynda tozan yol berilydn kadadan
kop bolsa, ol otaglarda oniimgilik gimnastikasyny gecirmek gada-
gandyr. Eger otaglaryn howasynda tozan yol berilydn kadadan kop
bolmasa-da, sol otagda howany tozanladyan esbaplar bar bolsa, ol
otagda-da Oniimgilik gimnastikasyny gec¢irmek bolmayar.

3. Sesin (gohun) tésiri.

Oniimgilikde ses (goh) dasky gursawyf yaramaz faktorlarynyt
biri bolup duryar.

Yzly-yzyna, sazlasyksyz, yzy liziilmén gelyin ses gyjyndylary
kelle beynisinini gabygyna baryp, olaryn dyjiiklerini has gyjyndyryp,
nerw ulgamynyn islemegini iiytgedyirler. Sol sebédpli merkezi nerw
ulgamyna edyén tésiri iiytgeyar.

Sonun tigin dowamly ya-da giiy¢li ses (goh) icki agzalarda diir-
li (gastrit, gipertoniya keseli, bag yara we s.m.) kesellerinn doremegi-
ne getirydr we isiit oniimgiligini peseldydr. Sesli (gohly) sehlere ise
iberilydn isgéirler, hokman lukmangylyk barlagyndan gegmeli. Nerw
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ulgamynda keseli bar adamlar, bas yara keselli, gastrit, orta we icki
gulak kesellerinde sesli sehlere islemége ibermek bolmayar.

Titretme (sandyratma—wibrasiya).

Titretme «titretme keseline» getirip biler. Nésag, kopleng, gije
viize ¢ykyan el agyrysyna, elin gurugsmagyna, garynja gecyédn yaly
alamatlaryna arz edyér. Keselinl hdsiyetli alamatlarynyn biri — ellerii
barmaklarynyn agyry tutgayy. Ellerin penjeleri gogeren, ¢ygly,
sowuk, sol yerde derd mahsus duygularyn dhlisi peselen; agyr yag-
daylarda bu alamatlar géwrénin yokary boliimine gegyar. Bogunlarda
we myssalarda liytgemeler yiize ¢ykyar. Wibrasiya, kdpleng, mayyp-
lyk bilen gutaryar.

Wibrasion keselin 6niini almak ii¢in bu kirhanalarda sehin iginde
owkalama, eller ligin gidroterapiya (wannogkalar) we gorkezmelere
gord, fizioterapiyanyn diirli gérniislerini alar yaly fizioterapiya otag-
laryny guramaly.

Pnewmatik gurallar bilen isleydn adamlar {i¢in ydrite oniimgi-
lik gimnastikasyny (ellerint gan aylanysyny gowulandyryan masklary
gosup) diizmeli.

Ysyklandyrma.

Hacanda matanyn we derinin refiklerini we olaryn gorniislerini
anyklamaly bolanynda, giindizki ¢yrany ulanmak peydaly bolyar,
refikli matanyn yetmezgiliklerini yiize ¢ykarmak {igin simap ¢yra-
laryny ulanmak amatlydyr.

Oniimcilik gimnastikasynyi netijeleriniii hasaba alnysy

1. Oniimgilik gimnastikasyny yerine yetiryin adamlaryi edyéin
isine ukyplylygynyn derejesini kesgitlemek we ise ukyplylygynyn
iiytgeysini barlamak ti¢in birndce usullar bar:

1. Edilen isini derejesini barlayan usullar.

2. Nége giiyjin we wagtyn gidydndigini hasaba alyan usullar.

3. Su is edilende, ndce wegetatiw funksiyalary gogmaly bolyan-
dygyny hasaba alyan usul.

4. Unsliiligi talap edyin, dartgynly yagdayda islemeli islerde ise
ukyplylygyn liytgeysini hasaba almak.

5. Logiki iisti bilen pikirlenme funksiyasynyi tiytgeysini hasaba
alyan usul.
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Birinji usul gecirilende, wagt Olcegli usul ginden ulanylyar.
Ozalky edyén isini, Oniimgilik gimnastikasyndan son, ndge wagtyn
dowamynda edip bilyindigi kesgitlenilydar. Her yarym sagatdan
sol bir is operasiyasynda gidydn ortagca wagty hasaplap durmaly,
mikroarakesmelerin nége gezek haysy dowamlylykda gecirilendigi
bellenip ¢ykylyar.

Ikinji usul. Wagt 6l¢egi bilen edilyin ise gidyidn wagt hasaplany-
lyp dur. Oniimgilik gimnastikasyndan sofi dziini yarawsyzrak duyyan
we yurek-gan-damar ulgamynda kemgiligi bar adamlarda, AGB-ni
wagtal-wagtal 6l¢ép durmaly, gerek bolsa ¢cunnur barlaglardanam ge-
cirmeli.

Is wagtynyn dowamynda diirli arzlary (kellagyry, yaramaz uky,
isddsinin peselmegi, gowsaklyk, tiz yadawlyk we s.m.) bilen gelyén
isgirler hasaba alynyar. Oniimgilik gimnastikasyny edip baslandan
sonl yanky arzlaryn azalmagy, ise ukyplylygyn yokarlanmagy oniim-
cilik gimnastikasynyn beden {i¢in sagaldys tisirini gorkezyar.

Oniimgilik gimnastikasynyf netijesini kesgitlemek iigin yaiky
barlaglary her 3-6 aydan gaytalap durmaly.

Barlag soraglary:

1. Girig gimnastikasyny is wagtynyn haysy dowriinde gegirmeli,
takmynan, ndge maskdan ybarat, ndce wagtlap gegirmeli?

2. Oniimgilik gimnastikasynyii peydaly tésirini yokarlandyrjak
bolsan, lukman zdhmet kadalasdyryan boliimin isgdri bilen birlesip,
haysy zatlary 6wrenmegi, goz oniinde tutmaly?

3. Lukman igjen dyng¢ alys maksatly masklar toplumyny diizen-
de seyle belleydr. is wagtynda haysy ahyrlaryn, gowrdin, myssalaryn
islemegi talap edilen bolsa, dyn¢ alys wagtynda sol myssalary
gowsadyan masklar berilmelidir. Sizin pikiriniz boyun¢a, lukmanyn
belligi dogrumy ya-da néidogry?

4. Gysga wagtlyk operasiyalar bilen baglanysykly hiindr-
ler iicin bedenterbiye arakesmesi wagtynda lukman uly gerimli
magklary saylap alypdyr. Sol edilisi dogrumy? Sonun peydaly tdisirini
diistindirin.
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5. Halyg¢ylar yerde ya-da pessejik oturgygda oturyp, yarymepi-
lip, gerdenlerini asak goyberip, kop el operasiyalaryny yerine ye-
tirip, goriis agzalaryny giiy¢li dartyp isleydrler. Olaryn ayaklary
gaty agyryar, kici ¢canaklyk agzalarynda durgunlylyk (staz) doreydr,
statiki dartgynlylygy sebdpli, arkasy, gozleri we elleri yadayar.
Halyg¢ylaryn islerinddki ayratynlyklary sebdpli, olarda ise girisme
kynlasyp, yadawlygyn yiize ¢ykmagy tizlesydr. Sol sebdpler boyunca
siz haly¢ylaryn bir toplumynda ndhili is we arakesme diizgiinini mas-
lahat berydrsiniz?

6. Beyninin gan aylanysynyn tiytgemeleri bar ndsaglar, képleng,
kellagyra, tiz yadawlyga, bas aylanma, ukypsyzlyga, gaharjanlyga,
ise ukyplylygyn peselmegine arz edydrler. Oniimgilik gimnastikasy-
na gatnasyan su ndsaglarda lukmangylyk barlagy gegirilende, néhili
ayratynlyklary belldp ge¢meli?

VI BAP. BEDENTERBIYE WE SPORT DESGALARYNA
SANITARIYA-GIGIYENA GOZEGCILIGI

Bedenterbiye we sport bilen mesgullanylyan yerlerinn sanita-
riya yagdaylary, sagaldys déhmiyetli sertleriii biridir. Antisanitariya
sertlerinde, meselem, hapa, tozanly, dymyk jaylarda fiziki magklar
bilen mesgullanmak zyyanlydyr. Birndge yagdaylarda meteorologik
faktorlar (yagys, tozan we s.m.) gbz oniinde tutulman gegirilyén sa-
paklar, dinie bir tlirgenlerini saglygyna zyyan yetirmén, hatda olaryn
janyna howp salmagy-da miimkin.

Bedenterbiye we sport bilen mesgullanylyan yerlerde hereket
edyin sanitariya kanunlary, berjay etmige gozeggilik Dowlet sani-
tariya gullugynyn we olaryn yerli guramalarynyn {istliine yiiklenen-
dir. Sport lukmanlary sanitariya-epidemiologiya stansiyalar bilen
gatnasykda bolup, gerek bolsa olarynt komegine yiizlenmelidirler.

Bedeni fiziki tarapdan terbiyelemekde arassagylyk, kesellerin
yayramagyna garsy gores, her sanitar lukmanyn isiniii hokmany béle-
gidir.

Ahli sport desgalary hem-de bedenterbiye we sport bilen
mesgullanylyan yerler, lukman-bedenterbiye gullugynyn we SES-
-1 saglygy gorayys isgérleri tarapyndan (sol territoriya berkidilen)
yzygiderli giindelik sanitar gézegciliginde bolmalydyr.

75



Bedenterbiye we sport desgalarynyn gurlusygy, barlarynyn tiyt-
gedilip gurlusy we diiypli abatlanysy, dowlet sanitariya gozeggiliginifi
yerli edaralary bilen ylalagykly bolmalydyr.

Dowlet sanitariya gullugynynl isgérlerinin tankydy belliklerini
we tekliplerini yazmak {igin sport bazalarynda zurnal bolmalydyr.

Ilkinji lukmangylyk komegini bermek ii¢in sport bazalarynda sa-
nitar postlary gurnalyar.

Tomasagylarii¢in yerler we olar licin komekgci jaylar (esik ¢ykaryl-
yan yer, hajathana, bufet we s.m.) bedenterbiye bilen mesgullanylyan
yerden ayry yerlesmelidir. Sport meydancalarynda, jaylarda, yiiziil-
yan suw howdanlarynda, buzda typylyan yerlerde we s.m. yerlerde
cilim ¢ekmek gadagandyr.

Her sport bazasy suw icilydn c¢iiwdiirimjikler, agzy yapylyan
suwly gap we arassa stakan bilen lpjiin edilmelidir. Gaplardaky
suwlar giinde calgyrylmalydyr.

Sport enjamlary we inwentarlar olarynl yasalys tehniki sertlerine
gabat gelip, olarda mesgullanyanlara sikes yetiryan hi¢ hili dowiik-
-yenjikler bolmaly dildir. Ahli yyladylyan jaylaryii diwarynda termo-
metr bolmalydyr. Olarda howa ¢alsygy ii¢cin framugalar we fortog-
kalar bolmalydyr.

Sport bazanyn dhli jaylary giinde arassalanylyar, irden sapaga
cenli, giiniin dowamynda hapalanysyna garap, sapaklaryn arakesme-
sinde we olardan son, jaylar tozan sorujy bilen ya-da 6llenen usul
bilen arassalanylyar.

Sport gurallary (halkalar, bruslar we beyl.) giiniin dowamynda
2-3 gezek gury esgi bilen siipiirilydr. Hepdede bir gezekden az bol-
madyk diiypli arassalanys c¢dresi gegirilydr. Sanitar esbaplaryny (uni-
tazlary, yuwunylyan rakowinalary, beyleki zatlary) giindelik arassala-
nylanda yuwyarlar we yokangsyzlandyryarlar.

Sport bazalarynda isleyinler hokmany suratda lukmangylyk bar-

lagyny gecyarler.
Acyk sport desgalarynyn saklanmagyna talaplar

Acyk sport desgalary miimkin boldugyc¢a semalyi ugry goz 6niine
tutulyp, tokaylyga yakynrak yerlerde tebigy suw howdanlarynyn
gyrasynda, atmosfera howasyny giiy¢li hapalayan kéarhanalaryn
zyyanly zyniyndy ojagyndan dasrak yerde yerlesmelidir.
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Yerasty suwlar asaky derejede (Yerif tistiinden 0,7 m cuiilukdan
az bolmadyk sertde) bolmalydyr. Yerli sertlere gord, yylyh gurak
wagtlarynda oynuii 2045 minut 6niinden, oynalyan meydancgala-
ra we ot ortlilen meydangalara suw sepilmelidir, yagsyn ya-da suw
sepilminin edil sont yanynda meydancada tiirgenlesik gadagandyr.

Ylgaw yodajyklary gaty we gowy gecirydn esasly bolup,
mayysgak, dykyz, tozanlamayan we atmosfera ¢okiindilere ¢cydamly
bolan yokarky ortgiili bolmalydyr. Pellehana lentasy ylgayjynyn dos
kapasasynyn deniinde bolup, ol giiy¢li berkidilmeli dildir.

Uzynlygyna békiilyin ¢cukurlar elenen gumdan doldurylyar we
bokmeden 611 yumsadylyar. Syrykly we beyikligine bokiilyan ¢ukur-
lar yumsak we mayysgak parolon bilen doldurylyar.

Nayza, uly ¢ekic (molot), disk zyfiylyan yerler tekiz, dykyz, ceye
we tozanlamayan yokary gatlakly bolmalydyr.

Top oky (snaryadlar) oklananda, olar tiirgenlesyédnlere we toma-
sacylara degmez yaly (birden elden sypaysa), howpsuzlyk c¢éreleri
berjay edilmelidir.

Acgyk sport desgalarynda bedenterbiyeciler {i¢in gosmaga jaylar
(ayal-erkek {i¢in ayratyn garderob we esik calsyrylyan jay, dus, hajat-
hana, administratiw-hojalyk jayy, lukmanyn we instruktorlaryii otagy
we beyl.) bolmalydyr.

Tebigy howdanlardaky yiiziilyin basseynler

Kérhanalaryn hapalary we hojalyk-hapalar akymy bilen hapalan-
maly déldir. Difie hig hili hapa diismeyén, agyk, akmayan howdanlar-
da howuzlar gurnap bolar. Akyan howdanlardaky howuzlar akymyn
ugry boyunca hapa suw goyberilyin yerden, mallary suwa diistirilyén
yerden, gdmi duralgasyndan, kir yuwulyan yerden we s.m. 100 m yo-
karda yerlesmelidir.

Eger-de hapalayjy ¢esme, yiizmek {i¢cin howzuil akymynyn yokar-
synda bolsa, basseyn ondan 2 km daslykda yerlesmelidir. Howdandaky
suw III kategoriyaly howdanlar ii¢in bolan H-101-54 talaba layyk bol-
malydyr.

Yiizmek iicin basseyn yerlesyin yeriii kenary miimkingadar ¢ége-
11, batgasyz, diiybi yuwas-yuwasdan ¢ukurlagyan, cukursyz, suwotusyz
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bolmalydyr. Suwun akys tizligi 0,5 m/s-dan yokary bolmaly dildir.
Ondan yokary bolan yagdayynda howuz gurnalyan yeri saylap almak,
yerli bedenterbiye we sport komitetleri bilen ¢oziilyar.

Akyan howdanlarda kopgiilikleyin suwa diistilende, suwun mey-
dany her uly adam tigin 5 m?, ¢aga ii¢in 4 m? bolmalydyr, akmayan
howdanlarda — 8 m?>-den az bolmaly daldir.

Suw bazalarynda gorniip duran yerde suwun we howanyn tempe-
raturasyny gorkezydn tagta bolmalydyr, temperaturalar glinde 3 gezek
Olcelmelidir, seyle hem suwa gark bolyanlary halas edis diizgiinleri we
olara birinji kdmek berilyin usullary yazylan tagta bolmalydyr.

Howdandaky suwy ayda bir gezek himiki bakteriologiki barlag
etmeli.

Tebigy howdanlardaky yiiziilydn howuzlar, gurlusy we saklanysy
boyunca suwa diisiilyén yerlerin sanitar talap diizgilinlerine layyk gel-
melidir.

Yapyk sport desgalary

Sport zallary. Sport zalynyit meydany her mesgullanyan {i¢in
4 m?-den az bolmaly daildir. Zalyn poly agag¢dan bolup, ol tekiz bol-
malydyr, yamalar bolmaly déldir. Tebigy yagtylygyn yagtylyk koef-
fisiyenti 1:6-a den bolmalydyr. Emeli yagtylandyrys polun dhli mey-
danyna den sohle yayradysly bolup, yagtylandyrys polun deniinde
50 Ik-den az bolmaly déldir. Cyralar demir torlar bilen goralmalydyr.

Yyladys zalda howanyn temperaturasy 14-15° derejede iipjiin
edilmelidir. Pegler arkaly yyladylanda, tiisse zala diismeli déldir.
Peglerin yiiz tarapy diwaryn deniinde bolup, olaryin gapyjyklary we
ifleyjileri gonsy jayda bolmalydyr. Merkezi yyladysyn abzallary
zallarda diwaryn koweginde yerlesdirilip, demir torlar bilen yapyl-
malydyr.

Merkezi yyladylys usuly bolan zallarda akyp gelme-sorma wen-
tilyasiyasy her mesgullanyany sagatda 80 m?, her tomasagyny 25 m’
howa bilen iipjiin etmelidir. Akyp gelme-sorma wentilyasiyasy bol-
madyk zallaryn tiirgenlesikden o1, arakesmede we tiirgenlesikden
sof, olaryn penjirelerini we fortogkalaryny agyp, howa calsyk gegir-
meli. Sportzala girmek dine sport esikli we sport ayakgaply miimkin.
Sport zallaryny yygnaklar we medeni ¢éreler licin ulanmak gadagan.
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Emeli howuzlar. Wannaly howuzlaryn zalynda yeterlik tebigy
vagtylyk (yagtylyk koeffisiyenti 1:5-1:6) we emeli yagtylyk (suwun
istiinde 50 1k), akyp gelyan — sorulyan wentilyasiya we temperatu-
rany 24-25° saklap bilyin yyladyjy bolmalydyr. Yyladyjy radiatorlar
cukurlarda yerlesmeli we ayrylyan torlar bilen yapylmaly.

Wannanyn towereginde aylanyp gecyin yodajyklar 31° tempera-
tura ¢enli gyzdyrylmalydyr.

15x25 meydanly howuzlarda birwagtlayyn suwa diigmige 75
adama cenli, sport sapaklary {li¢in 35 adama ¢enli; 20x50 meydanly
howuzlarda suwa diismége 200 adama ¢enli, sport magklary tigin 50
adama ¢enli rugsat berilyar.

Howzun suwunyn temperaturasy 23-25° (¢agalar iicin 240-dan
pes dél) bolmalydyr. Suwun temperaturasy her 4 sagatdan barlan-
malydyr.

Howza gelydn suwun hili i¢ilydn suwun hiline gabat gelmeli-
dir. Howuzdaky suwun hilini anyklamak {i¢in, barlag synaga siiz-
giiclerden soit howzun 6ziinden suw alynyar; onun {i¢in siizgili¢ler-
den soniky suw gegirijide we howuzdan suw goyberiji suw gecirijide
barlag kranlary goyulmalydyr.

Suwy arassalamak we zyyansyzlandyrmak {i¢gin preammo-
nizasiyany ulanyp, siizgiicleri we hloratorlary oturtmaly, seyle-de
hemise yapyp bakterisid ¢yralary ulanmaly.

Snellenin srifti arkaly kesgitlenydn suwun durulygy, suw
gatlagynyn galynlygy 20 sm-den az bolmadyk cunlukda sriftleri
okamak miimkingilikli bolmalydyr.

Suwunt yaramaz ysy bolmaly dédl. Howzun suwunda galyndy
hloruin mukdary 1 litr suwda 0,2-0,3 mg bolmalydyr; suwun diizii-
mindéki hlor her 2 sagatdan kesgitlenilmelidir. Igege tayajyklarynyn
titri 100-den az bolmaly daldir.

Bakteriologik analiz giinde 2 gezek — howzun isldp basla-
magynyn 61 yanynda we ig giiniiniii sonunda gecirilmelidir. Her 10
giinde bir gezek sanitar-himiki analiz gecirilyar.

Resirkulyasion usully isleyan howuzlaryn dhli suwy 8—16 sagat
onilinden siizlijilerden arassalanyp, yokang¢syzlandyrmalydyr. Suw
howzunyn dhli tarapyndan diismelidir. Kopiirjik akary arkaly yitydn
suwuil ornuny doldurmak tii¢in her giin howza 10%-den gowrak
arassa suw guyulmalydyr.
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Sirkulyasion ulgamly howuzlarda arassa suwun gosulmaly
mukdary barlaglaryn we analizleriii netijesine garap amala agyrylyar.

Howuzlary mehaniki arassalama gecirmek iicin barlag
synaglarynyn netijesinde ayda bir gezek suwdan bosatmaly, resir-
kulyasionly howuzlary — ayda iki gezek bosatmaly. Howzy meha-
niki arassalama — onunl diwarlaryndan we diiybiinden nemleri ayyr-
makdyr; onun ligin duz kislotasynyn ya-da sodanyn erginine ezilen
cotgalar bilen diwarlaryny we diiybiini giiy¢li arassalamaly hem-de
giiycli slangalardan akyan suw bilen yuwmaly.

Bedenterbiye we sport sapaklary gegcirilyén yerlerin
barlaglarynyi shemasy

Bedenterbiye we sport sapaklary gecirilydn yerlerini barlaglary,
sanitar lukmany ya-da lukman gozeggiligini amala agyryan lukman
tarapyndan edilyar.

Takmynan seyle barlag shemasy hodiirlenyar:

1. Sport desgasynyn gorniisi (stadion, meydanca, gimnastiki zal
we §.m.).

2. Yerlesisi (gursalan yagdayy), meydany, goéwriimi. Olaryi
tiirgenlerin sanyna layyklygy.

3. Jayyn yagdayy (sanitar yagdayy, enjamlaryn, inwentarlaryn,
polun, topragyn, temperatura, yagtylyk, yyladyjylaryn we s.m. yagdayy).

4. Arassalama usuly (6lleyin, gury, wentilyasiya, meydancanyn
suwarys yygylygy).

5. Komekgi jaylar (esik calsyrylyan, hojalyk jayy, hajathana)
olaryn ol¢egleri, saklanysy, tiirgenlesyénleriii sanyna gabat gelsi.

6. Suw lpjiingiligi (el yuwulyanlar, duslar, i¢ilyén suw).

7. 1lkinji komegin gurnalysy (lukmangylyk punktynyn barlygy,
sanitar posty, dermanhanajyklar we olary ulanmagyn jogapkari).

8. Sanitar zurnalynyn barlygy we lukmanyn o6nki gorkezen yet-
mezg¢iliklerinii diizedilisi.

Lukman o6ziinin belliklerini sanitar Zurnalyna geciryir, sport
bazanyn yolbas¢ysyna, mugallyma, yerli lukmana gérkezme beryir,
yerine yetirilis mohletlerini kesgitleyér. Sport bazasynyn yolbasgysy-
nyn sanitar gozeggilik edaralarynyn gorkezen kemgiliklerini diizet-
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medik yagdaylarynda, sanitar lukmanlar 6z hukuklarynyn ¢éklerinde
olary administratiw jogapkar¢iligine ¢ekmelidir.

Bedenterbiye we sport bilen mesgullanylanda, howanyii
temperatura kadalary (13-nji tablisa)

Lukman go6zeggiligi amala agyrylanda bedenterbiye we sport

sapaklaryny gecirmek iicin howanyn, temperatura kadalaryny goz
ontinde tutmak hokmandyr.

13-nji tablisa

Gysky sport céireleri iicin howanyi temperatura kadalary

Howanyii yagdayy
Tiisse Tiisse semal Tiisse yere Semal
goni ugruna gonii- urulyar. agaclary
asmana gen. Agaclar dowyir,
galyar Agaclaryn giiycli ejizlerini
ya-da ownuk yrgyldayar- koki
Sport azajyk sahalary yr- lar. Gar bilen
cirelerine gysaryar. gyldayar. yiiziifie uryar. | goparyar.
gatnasyjylar | Agaclar | Tam iistiindd- | Meydanda | Meydan-
rahat. ki, gar tiiweleyi. | da tupan.
Gar agaclardaky, | Semal yiiziini
yuwasja | yerdéiki gar- | kesip baryar,
yagyar. lar dem alsy,
yel bilen yoreméni
iiflenyér. kynlasdyryar.
1 2 3 4 5
Temperatura, °C
-12 -8 -5 Sapak
Sapaklar gegiril-
dine yapyk meyar.
12-13 Yasly sta,dionl’arda,
yasalyan
cagalar jaylara yakyn
yerlerde 30
min. ¢enli
gegirilyér.

6. Sargyt Ne 1295.
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13-nji tablisanynyn dowamy

1 2 3 4 5

Bedenterbiye -20 -18 -12-15
normasynyil
I-1I derejesini
tabsyryanlar

T we yokary -25 -20 -17-18
dereje tiirgen-
ler (lyza),
stadionda
gecirilyine
gatnasyanlar
(hokkey,
konki)

Yylyn diirli pasyllarynda agyk meydancalarda, zallarda, te-
bigy we emeli suw howdanlarynda bedenterbiye we sport bilen
mesgullanylanda howanyn takmynan temperatura kadalary (/4-nji
tablisa).

14-nji tablisa

Bedenterbiye we sport sapaklary iicin temperatura

kadalary (gradusda)

Sapaklar: iicin Viiziilyin

acyk meydan-
Meteorologik faktorlar calar Zallar howdanlar
gys yaz gys yaz

1 2 3 4 5 6
Semalsyz howa:
. 0-dan

maksimal | | oka 30 18 30 30
Temperatura | Minimal Y _20ry 5 10 22 20
kadaly 10 20 15 25 25
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14-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5 6
Suw:
maksimal 28 25
Temperatura | Minimal 20 16
kadaly 22 20

Howa, orta tizlikdéaki
semally, mayda yagysly

we garly 0 35
maksimal -15 10

Temperatura | Minimal -10 29
kadaly

Barlag soraglary:

. Sport desgalarynyn sanitar yagdayyna kim gozeggilik edydr?
. A¢yk sport desgalaryna bolan talaplary sanan.

. Ylgaw yodajyklaryna bolan talaplar.

. A¢yk sport desgalarynda ndéhili gosmaca jaylar bolmaly?

. Yiizmek iicin tebigy howdanlaryii néhili sanitar talaplary

L AN W N~

bar?
. Sport zalynda her tiirgene nd¢e meydan bolmaly?
. Sport zalynyn tebigy yagtylygy ndigce?
. Sport zalynyn emeli yagtylygy néce?

9. Merkezi yylandyryjyly gegiriji-cekiji wentilyasiyaly sport
zallarynda howanyn ¢alsyk kadasy ndge?

10. Suwda yiiziilydn emeli howdanlarda sanitar talaplary.

11. Emeli howdandaky suwun temperatura kadasy.

12. Emeli howdanlarda diisiilydn suwun ndhili sanitar talap-
lary bar?

13. A¢yk howdanlarda suwa diisydnlerin hersine nd¢e suw mey-
dany gerek?

Co N D
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14. Akyan suwly howdanlarda akymyn tizligi ndge bolmaly?

15. Emeli howdanlarda suwun temperaturasyny ndge gezek 6l-
cemeli?

16. Suwda galyndy hlor ndge bolmaly?

17. Igege tayajygynyn titri ndge bolmaly?

18. Suwdaky hlory giinde ndice gezek dlgemeli?

19. Suwun bagynyn analizini giinde ndge gezek gecirmeli?

20. Suwun san.himiki analizini hagan gegirmeli?



II BOLUM
BEJERIS BEDENTERBIYESI

VII BAP. BEJERIS BEDENTERBIYESININ
UMUMY ESASLARY

Halk lukmangylygy 0ziiniii bejeris serisdelerininn arasynda fi-
ziki masklary hem ulanypdyr. Gadymy hytay lukmancylygynda
bizin eyyamymyzdan 6nki {i¢ miiniinji yyllarda lukmangylyk gim-
nastikasynyn ulanylandygy yazylypdyr. Olar, esasan-da, dem alys
magklaryna {ins beripdirler. Gadymy Gresiyada fiziki terbiyelema uly
tins berlipdir. Sol dowriin lukmangylygynyn dhmiyetli bolegi lukman-
¢ylyk gimnastikasy bolupdyr. «Gippokratyn yygyndysy» (Corpus
Hippokratikum) diyen eserde awtor fiziki masklaryn bejergi tésirini
fiziologik hadysalary howeslendiriji garayysda jikme-jik yazypdyr.
Gippokrat gimnastikanyn nisag iicin sagaldys we dikeldis &hmiyetli-
digine taglymat yayradypdyr.

Gippokratyn yzyny tutujy Galen fiziki magklary semizlikde,
umumy ysgynsyzlykda we s.m. ulanypdyr. Abu Aly ibn Sina (Awi-
senna) Oziinin 5 tomluk «Lukmangylyk ylmynyn kanuny» diyen
eserinin «Saglygy saklamak barada» diyen 1-nji tomunda seyle ya-
zypdyr: «Saglygy goramak diizgiininde in esasy zat fiziki magklar
bilen mesgullanmakdyr, ondan son iymit we uky diizgiinidir». Su
eserde her hili kesellerde we diirli yasly adamlarda fiziki magklary
ulanmagyn usullary yazylypdyr. Soniky wagtlarda rus alymlarynyn
birndceleri bedeni berkitmekde fiziki masklary ulanmaga iins berip
basladylar. Hazirki wagtda her hili keselleri toplumlayyn bejermekde
fiziki magklar gifiden ulanylyar.

Bejeris bedenterbiyesiniin (BBT) umumy hisiyetleri

Fiziki igjenlik yasaysyn hokmany serti bolup, onui diiie biologi-
ki dél-de, eysem sosial ahmiyeti-de bardyr. Ol janly bedenin dhli Osiis
dowiirlerinde tebigy-biologik zerurlyk bolup, indiwidiii funksional
miimkingiliklerine layyklykda adamyn sagdyn durmus yorelgesinii
wajyp esasydyr. Fiziki magklary bejergi hokmiinde ulanmak ginden
yayrandyr.
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BBT — bu nédsagyin saglygyny, zéhmete ukuplylygyny dikeltmek
licin, gayriiziilmelerin we patologik hadysanyn zyyanlarynyn oiilini
almak ticin bejeris-o6niini alys maksat bilen bedenterbiye serigsdelerini
ulanyan bejeris usulydyr.

BBT dine bejeris-onitini alys dil-de, eysem bejerisg-terbiyeleyis
hadysadyr. Sebdbi ndsagda fiziki masklary ulanmaga diisiinjeli
garayys dordp, onun yeke bir umumy yasayys diizgiinini sazlagdyr-
man, yene-de hereket diizgiinini kadalasdyryp, tebigatyi tebigy yag-
daylary arkaly bedeni berkitmdge dogry garaysy terbiyeleyar. BBT-
-nin tdsir obyekti bedenin funksional yagdaylarynyn ayratynlyklary
bilen ndsag bolup duryar. BBT amalynda ulanylyan diirli serigdeleri,
gorniisleri we usullary sular bilen kesgitlenyar.

BBT tebigy-biologik usul bolup, onuil esasynda bedenin bio-
logik funksiyasy bolan myssa hereketi yatyr. Hereket bedenin Osiis
we kamillesdiris hadysasyny goteryér, yokary ruhy we duygy ¢iginin
emele gelmegine we kimillesmegine yardam edydr, yasayysda wajyp
agzalaryn we ulgamlaryn isini igjenilesdiryir, olary goldayar we 0s-
diiryar, bedenin umumy yasayys isjeiiligini goteryar.

BBT mahsus dél bejergidir, onda fiziki magklar mahsus dal
gyjyndyryjylyk roluny yerine yetiryér. Neyrogumoral mehanizmlerini
fiziologik funksiyalary sazlasdyrmagy isjenlesdirmek arkaly BBT
nisagyn bedenine ulgamlayyn tésir edyir. Sonuii bilen birlikde her
hili fiziki magklar ayratyn agza ya-da ulgama saylama tdsir etmegi
miimkin.

BBT isjenn funksional bejergi usulydyr. Yzygiderli mogber-
leyin tiirgenlesdirmek, ndsagyn ayry ulgamlaryny we biitin bedenini
Osyan fiziki yiiklemelere uygunlandyryar we howeslendiryér, netijede
ndsagyn funksional uygunlagmasynyii dsmegine getirydr. BBT igjen
bejeris usuly bolup, ndsagyn 6zi 6z keselini bejermége igjen gatnasyar.

BBT patogenetiki bejeris usulydyr. Fiziki masklary yzygiderli
ulanmak, bedenin reaktiwligine tésir edip, onuit umumy we yerli yiize
cykarmalaryny tiytgedyér. BBT goldayjy bejeris usuly bolup, kdprak
bejerginin jemleyji dowriinde, yasuly ndsaglarda ulanylyar.

BBT dikeldis bejeris usulydyr. Ndsaglarda toplumlayyn bejergi
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gecirilende, BBT dermanlar bilen bejermek we her hili fiziki usullar
bilen bejermek bilen amala agyrylyar. BBT-de umumy we yoritelesen
tiirgenliligi tapawutlandyryarlar. Umumy tiirgenlesik nidsagyn bede-
ninin sagaldylysyny, berkidilisini we 0siisini goldayar, ol diirli umu-
my berkidiji we 6sdiiriji masklary ulanyar. Yérite tiirgenlik kesel
ya-da sikes zerarly bozulan funksiyany dikeltmek maksatly masklary
ulanyar. Bu yagdayda bedenin bellibir yerine tésir ediji magklar ula-
nylyar, masklar goni sikes yeten yere tésir edydr ya-da funksional
bozulmalary diizedyar (mysal tigin, plewral yelmesmelerde dem alys
masklary, poliartritde bogunlar iicin magklar we s.m.).

Fiziki masklaryn tisir mehanizmleri

Fiziki magklar bedene howeslendiriji (stimulirleyji), trofiki,
kompensator we bozulan funksiyalary kadalasdyryjy tisir edyar.

1. Howeslendiriji tdsir mehanizmi. Kesel zerarly yilize ¢ykyan
uzak wagtly az hereketlilikde MNU (merkezi nerw ulgamyna)
diisydn proprioseptiw impulslaryn sany giiy¢li azalyar. Bu kelle bey-
ni gabygynyn giiyjiini peseldyir, yagny wegetatiw funksiyalara saz-
lanmasyzlyk tésir edyér. Patologik ojaklardan gelyian impulslar goni
kelle beyni gabygynyn howesine peseldiji tdsir edyér, bu bolsa beyni
gabygynda durgun, oyatma ojagyny doredyér, bu 6z gezeginde otrisa-
tel induksiya mehanizmi zerarly MNU-nyn yakyn boliimlerinde sak-
lama doredyar.

Az hereketlilik gipotalamus-gipofiz gatnagygyn funksiyasyny
basyp, biitin endokrin ulgamyny isiniit bozulmagyna sezewar edyaér.
Fiziki magsklaryn bejeris tdsiri proprioseptorlardan we beyleki resep-
tor zolaklardan (goriis, esidis we s.m.) impulslaryn giiyclenmegi ze-
rarly bolyar. Sol bir wagtda uly yarymsarlar gabygynyn hereket oja-
gynda oyatma doreyar.

Netijede, wegetatiw funksiyalar howeslendirilydr, yagny ahli
agzalaryi we ulgamlaryii isjefiligi gowulasyar. Yiirek-damar ulga-
mynyn isi yokarlanyar, sistoliki zynlys yokarlanyar, yilirek urma
vygylygy ulalyar, bular bolsa minut géwriimi ulaldyar. Kislorodyn
0zlesdirilisi we gatnawy gowulasyar. Myssa islemegi sebépli, endok-
rin ulgamynyn igjeiiligi howeslenyér. Bowrekiisti mézinin beyni
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gatlagynyn garmonlary, kelle beynisinii we miokardyn arteriya-
laryny giieldyér, bu agzalaryn iymitlenisi gowulanyar, arterial basys
yokarlanyar. Gabyk gatlagynyn garmonlary yokan¢ we ¢isme hady-
salaryna garsylyklylygy yokarlandyryar. Hereketiin bedene howes-
lendiriji tdsiri, myssalar isldnde yiize ¢ykyan polozitel josgunlylyga
uly orun berilyar. Seylelikde, fiziki masklaryn howeslendiriji tésirinin
esasynda motor-wisseral reflekslerin giiyclenmegi yatyr.

Bejeris bedenterbiyesi gegirilende, nésagda polozitel josgunlyk
doretmek hokmany sertdir.

2. Fiziki masklaryn trofiki tdsiri, madda ¢alsygynyn we regenera-
siya hadysasynyil gowulanmagy arkaly yiize ¢ykyar. Myssa isjenligi
netijesinde okislenme-dikeltme hadysalar yokarlanyar. Gipokineziya
sebépli myssa igsizliginde atrofiki hadysalar yiize ¢ykyar. Myssa isi
bedeniit hdwesini goteryér; ganda polipeptidlerin mukdary kopelyar,
bu bolsa ¢ismek belogynyn 6yjiik dargamasynyn peselmegine sayatlyk
edyar. Gan we limfa aylanysygyn caltlanmagy esasynda eksudatyi
yza sorulmasy tizlesyar. Seylelikde, fiziki magklar yerine yetirilende
dine alimentar (madda c¢alsygy, gan aylanysy arkaly) trofika dél-de,
eysem, nerw trofikasy-da (impulslaryn gegirilisi) gowulagyar.

3. Kompensasiyanyii doremegi. Haysy hem bolsa-da bir organa
zeper yetende, onuil sagdyn boleginin ya-da jiibiit agzalaryn sagynyn
isleysi yokarlanyar. Meselem, bir bowrek kesellinde, beylekinin
igjenligi yokarlanyar, yiirek infarktynda onun myssalarynyn kuwwaty
peselyir, gan iipjiingiligini berjay etmek {i¢in tahikardiya yiize ¢ykyar.

Fiziki masklar wagtlayyn ya-da hemiselik kompensator hady-
salaryn caltrak déremegine yardam edyér. Wagtlayyn kompensator
hadysalary bedenin gysga wagtlayyn keselinde yiize ¢ykyar. Mysal
ticin, plewrit bilen iizlilen pnewmoniyada biitin bir 6ykenin ya-da
onunl boleginin hereketi peselyér, bu yagdayda sagdyn 6yken dem
alsyny giliy¢lendirydr. Hemiselik kompensator mehanizmler bel-
libir funksiya, agza ya-da agzanyn boélegi yitirilende yiize ¢ykyar
(meselem, ayak ayrylanda). Kompensasiyanyn yiize ¢cykmagy, sertli
reflekslerin doremegi zerarly endigin berkidilmesi arkaly yiize

cykyar.
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Seylelikde, bedende doreyan kompensator hadysalar fiziki magk-
laryn kdmegi bilen goldanylyar we osdiirilyar.

4. Bozulan funksiyalary kadalasdyrmak mehanizmi bedenin ya-
-da onun boéleginin yitiren igjenligini dikeltmekden duryar. Kesel ze-
rarly patologik refleksler doreyar, meselem, kdp wagtlap pisek ula-
nylanda, olardan el ¢ekmek kyn bolyar. Bogunlarda giiycli agyrylar
bolanlygy sebépli, ndsaglar hereket etmekden gorkyarlar.

Uzak wagtlayyn az hereketlilikde bedenin yagdayy iiytgedilen-
de, muna jogap hokmiinde kadaly damar reaksiyalary yitirilydr, bu
bolsa wertikal yagdaya galnanda ortostatiki reaksiyalara sezewar
edyir. Uzak wagtly keselden son kliniki saglyk doreyar (dowiikler
bityér, oyken dokumasynyn gurlusy dikeldilydr we s.m.), yone bu
doly sagaldys ya-da zdhmete ukyplylygy dikeltdigi déldir. Su hili
keselde fiziki yiiklemeler amala asyrylanda ¢alt yiirek urgy, dem
gysma, yadawlyk yiize ¢ykyar. Fiziki ise ukyplylyk doly dikelmek
uzak wagtlayyn tiirgenlesikden son doreyér. Bejeris bedenterbiyesini
ulanmak bu hadysany tizlesdiryir. Ahli sanalan mehanizmler toplum-
layyn tdsir edip, durnukly bejeris we 6iilini alys peydasy gazanylyar.

Bejeris bedenterbiyesinii serisdeleri

Bejeris maksatly ulanylyan fiziki masklar we tebigatyn tebigy
vagdaylary BBT-nin esasy serisdeleridir.

BBT-de ulanylyan fiziki masklara gimnastiki, sport dhmiyetli
masklar we oyunlar giryar. Hereket diizgiinleri, owkalama, mehanote-
rapiya we zdhmet arkaly bejeris hem BBT-nin serisdelerine degislidir.

Fiziki magklar birnd¢e alamatlary boyunca boliinyérler.

Gimnastiki masklaryn gorniisleri.

Anatomiki alamatlary boyunca: ownuk myssalar topary, (penje-
ler, yiiz), orta myssalar topary (boyun, bilek, injik, but), iri myssalar
topary (ahyrlar, gowre) li¢in bolan masklar.

Myssa yygrylmasyna goré, fiziki magklar dinamiki (izotoniki)
we statiki (izometriki) gérniiglere boliinyarler.

Dinamiki masklar. Dinamiki hereketler it kop ulanylyp, olarda
myssalar izotoniki yagdayda isleyérler. Bu masklarda myssalar islép,
bogunlarda hereket amala agyrylyar. Meselem, tirsek bognunda yo-
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karky ahyry epip yazmak dinamiki maskdyr, gowréni One, gapdala
epmek we s.m.

Isjenlik derejesi boyunca 6iide goylan maksatlara, ndsagyn yag-
dayyna, keselin hisiyetine gord masklar aktiw hem-de passiw gorniisli
bolyarlar.

Isjenn masklary adaty ya-da yenillesdiriji yagdayda (¢ekiji, siir-
teniji gliycleri peseldip) ndsagyn 6zi yerine yetiryéar, hereketi her hili
tigirlenijilerin komegi bilen amala asyrmak hem-de hereketin diirli
dowiirlerinde mogberleyin garsylykly magklar hem ulanylyar.

Passiw masklar kesekinin komegi bilen amala agyrylyp, mys-
sanyn igjeil yygrylmasy yok. Passiw hereketleri limfa we gan
aylanysyny gowulandyrmak iicin, bogunda hereketsizligii 6niini al-
mak {i¢in hacanda ndsag isjen hereket edip bilmese, hereket aktynyn
dogry shemasyny doretmek iicin ulanylyar (meselem, ahyrlaryn pa-
ralicinde we parezinde). Passiw hereketler proprioseptiw impulsa-
siyasyny gowulandyryar. Olar beden iigin yenildir we keselin i irki
dowiirlerinde ulanylyar.

Statiki masklar. Myssa yygrylysy olary gataldyar, yone
myssalar iglinde olaryn uzynlygy tiytgemeyar (izometriki yagdayda).
Bogunlarda hereket amala agyrmayan magklara statiki masklar diyil-
yar. Bellibir myssany ya-da myssalar toparyny bogunda hereketsiz
galdyryp bolar. Eger-de goni ayak galdyrylsa we galdyrylan yagday-
da birnd¢e wagt saklanylsa, galdyrylyan mahal dinamiki magk; sol
yagdayda saklanyan mahal statiki mask hasaplanylyar. Gips goylanda
gipsin asagyndaky myssalary gezekleyin gatadyp yumsatmak masky,
myssalaryil ejizlenmeginin ofiini almak, c¢ydamlylygyny yokar-
landyrmak ti¢in trawmatologiyada ginden ulanylyar.

Myssalary izometriki gatatmalar ritmli gorniisde (masky minut-
da 30-50 ritmde amala agyrmak) we uzak wagtlayyn (myssany 3 sek.
we ondan yokary wagtlap gatatmak) gatatmak gorniisinde ulanylyar.
Sikesint 2-3-nji giinlerinden son myssalaryn ritm gorniisli yygryl-
masyny belleyarler. Ilkibada statiki masklar 6zbasdaklayyn ulanylyp,
sofira bejeris gimnastikasynyn diiziminde ulanylyar. Bir sapagyn do-
wamynda 10-12 gatatma optimal hasaplanyar. Uzak wagtlayyn gatat-
many sikesiit 3-5-nji giiniinden 3-5 sekundly dowamlylykda, sofira
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bolsa 5-7 sekunda ¢enli uzaldyp ulanmaly. K6p dowamly wagtlayyn
gecirilydn myssa gatatmalary gaty peydaly dil, ol wegetatiw iiytge-
melere sezewar edyér. Isden sonky dowiirde nédsagyn pulsy we dem
alsy caltlasyar.

Hisiyetleri boyunca magklary seyle toparlara boliip bolyar:
1) dem alys; 2) korregirleyji; 3) myssalary gowsadyjy; 4) myssalary
dartdyryjy; 5) dent agramlylyk masklar; 6) reflektor; 7) hereketi koor-
dinirleyji; 8) ideomator masklar; 9) ritmoplastiki masklar; 10) gim-
nastiki enjamlary we sport gurallary ulanyp amala asyrylyan masklar.

Ideomator magklar diymek bellibir yere hereket impulsyny iber-
mek ya-da pikirde hereket diymekdir, bu tliysli mask zeper yeten
agzanyn ya-da bolegin nerw trofikasyny gowulandyrmak diymekdir.

Reflektor magklarda bellibir myssa toparlary tiirgenlesdirilende,
basga myssa toparynyn tonusy yokarlanmagy miimkin. Ondan bagga-
-da bir yasa c¢enli cagalarda isjent hereket gorniisinde dogabitdi ref-
leksleri amala asyrmak hem reflektor masklara degislidir.

Sport gorniisli masklara yoremek, ylgamak, dyrmasmak, eme-
deklemek, suwda yiizmek, gayyk siirmek, konkide, lyzada yoremek,
welosiped siirmek we s.m. giryar.

Tebigatyn tebigy yagdaylary su asakdaky gorniislerde ulanylyar:
Giin — BBT serisdeleri ulanylanda giin s6hlesinin tésiri, bedeni tap-
layjy hokmiinde giin wannasyny ulanmak, howa — BBT serisdelerini
ulanmak hadysasynda howa tisiri, bedeni taplayjy hokmiinde howa
wannasyny ulanmak, suw — boélekleyin we umumy siipiirinme,
tistiinden suw akdyrma, gigiyeniki duslar, suwa diismek.

Tebigatyn tebigy yagdaylaryny ulanmak toparly BBT serigdesi,
esasan-da, bejerginin jemleyji dowriinde, sanator-kurort bejergide
ontini alys ¢éreleri hokmiinde ulanylyar. Su topar serisdelerin yone-
keyligine garamazdan, olaryil zyyanly tarapy hem bolmagy miimkin,
meselem, giinlin asagynda kop wagt bolmak merkezi nerw ulgamy-
na oyandyryjy tasir edyir, bu bolsa yiirek-damar ulgamyny, endokrin
we beyleki ulgamlary nédsazlyga sezewar etmegi, hatda keselgilige
getirmegi hem miimkin. Howanyn arassagylygyny, cyglylygyny,
howada yaramaz maddalaryn (allergenlerii) bardygyny goz oniinde
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tutmaly, bu yagday, ayratynam, 6yken kesellerinde wajyp (bronhial
demgysma, bronhit, pnewmoniya).

Dem alys masklary dagsky dem alsy gowulandyrmak we isjen-
lesdirmek, dem alys myssalaryny berkitmek, 6ykende gayriiziilmelerini
ontini almak (pnewmoniyanyn, atelektazyn, plewral yelmesmelerinii
we beylekiler) iicin ulanylyar.

Dikeldis bejergisinde dinamiki, statiki we drenaz dem alys
masklary giiidden ulanylyar.

Dinamiki dem alys magklarynda dem almak ahyrlarda we gowre-
de hereket bilen birlikde amala asyrylyar.

Statiki dem alys magklary, difle dem alys ulgamynyn islemegi
zerarly amala agyrylyar (dos kapasasynyn we diafragman islemegi):
doly dem alys gorniisi fiziologik we amatly gorniis hasaplanyp,
dem alnanda dos kapasasy yzygiderli wertikal tarapa diafragman
asaklamasy arkaly, one-yza we gapdal taraplayyn gapyrgalaryn yo-
karyk, 6nie we gapdala hereketi arkaly amala agyrylyar.

Mogberli garsylyklayyn dem alys magklary — dem alanynda
ellerin (kesekinin elininl), yilikjagazyil komegi bilen dem almaga
garsylyk gorkezmek, cisirilyédn rezin oyunjaklary ¢isirmek we s.m.

Drenaz magklary — bular bronh yollaryndan gakylygy yenil ¢y-
karmak ti¢in statiki we dinamiki magklar. Statiki drenaz magklary be-
dene bellibir yagday bermek arkaly (drenaz yagday) postural drenazy
amala asyrylyar. Drenaz yagdayynda yonekey gimnastiki masklary
yerine yetirmek dinamiki drenaz magklardyr.

BBT amalynda sport gérniisli masklaryn il gin ulanylyany yore-
mekdir. Yéremek dayanglylygy dikeldyir, bogunlarda hereketliligi
gowulandyryar, ayaklaryn myssalaryny berkidyédr, gemodinami-
kany, dem alsy howeslendiryir. Yoremek — ddimin uzynlygy, gecil-
yéan aralyk, caltlyk, wagty, yolun relyefi boyunca mogberlesdirilyar.
Yo6remini yorite mask ya-da umumy berkidiji mask hokmiinde ulan-
mak bolar.

BBT-de oyunlar fiziki magklar gorniisinde agyrlygy boyunga
4 topara boliinyar: 1) duran yerindéki; 2) az hereketli; 3) hereketli;
4) sport gorniisli oyunlar. Oyunlar funksiyalary kadalagdyrmak ya-da
her hili kompensasiyalary berkitmek maksady bilen ulanylyar.

Hereket diizgiinleri. Hereket diizgiinleri-de BBT serisdeleri bo-
lup, olary berjay etmek hokmandyr. Hereket diizgiinlerinin gorniigleri:
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berk yorgan-diisek (berk rahatlyk), gineldilen yorgan-diisek (¢cidklenen
rahatlyk), yarymdiisek (geciji), erkin (tiirgenleyji) hereket diizgiinleri.

Berk yorgan-diisek diizgiini keselin yiti dowriinde bellenilyar.
Bu dowiir ndsagy fiziki we psihiki gyjyndyryjylardan goramak we
ndsaga gowy seretmek maksady bilen ulanylyar. Bu dowiirde BBT
berk gorkezme boyunca bellenilyér, owkalamanyn yenil usullaryny
we passiw masklary amala asyryp bolar.

Gineldilen yorgan-diisek diizgiini. Bu hereket diizgiininde na-
sag hemise diisekde bolmaly. Diisegin kelle tarapy galdyrylan ya-da
yarym oturan yagday bolmagy miimkin. Bu diizgiinde yenil isjen
magklar, dem alys masklary, owkalamanyn yenil gorniisleri ulanyl-
yar. Ndsag diirli hereketleri yatan yerinde isjen edip biler, yuwas-
-yuwasdan yiiklemelerin artdyrylmagy miimkin. Magklaryfn umumy
dowamlylygy 10-20 min.

Yarym diisek (gecis) diizgiini yuwas-yuwasdan nisagyn yiirek-
-damar ulgamynyn yeiiil fiziki yliklemelere uygunlasmagyna gontik-
dirilendir. Bedende gan durmalaryil 6iilini almaga, ruhy basylmalara
garsy nidsagy yaramaz pikirlerden sowmak, giliyjiinin yeterlikdigi-
ne goz yetirmége goniikdirilendir. Bu diizgiinde krowatda ayagyny
sallap ya-da kiirsiide oturmaga rugsat berilydr. Oturmak giinde 2-4
gezek 10-20 minut dowamlylykda bolup, biler, otagda gezmeldp bo-
lar. Gilintin dowamynda 50% wagty oturyp galanyny yatyp geg¢irmek
bolar. Orta we iri bogunlary we myssa toparlaryny 0z igine alyan
magklar, dem alys masklary ulanylyar. Umumy tiirgenlesik wagty 15-
20 min. bolup, fiziki yiiklemelerit mdcberlenisi hususydyr.

Erkin hereket diizgiini. Diizglinin maksady bedeninn &hli
ulgamlarynyn fiziki yiiklemelere, durmus we hiinédr yiliklemeleri-
ne bolan uygunlagsmasydyr. Diizgiinin diiziimi: otagda, boliimde,
basgangaklar boyunca, keselhananyn territoriyasynda erkin yore-
mek. Bu diizgiinde statiki we dinamiki magklar, gimnastiki gural-
lar bilen magklar, bejeris howdanynda masklar (gorkezilen bolsa),
tiirgenlesdirijilerde masklar (gorkezilen bolsa) ulanylyar.

Saglyk oyiinde — sypahana yagdayynda seyle hereket diizgiinleri
bar: gorayjy diizgiin (1). Hassahana yagdayyndaky erkin diizglindaki
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magklar ulanylyar: bejeris yoremesi, gezmelemek, terrenkur. Ulanyl-
yan BBT gorniislerinini berk mogberlesdirilmegi gerekdir. Gorayjy —
tiirgenleyji diizgiin (howeslendiriji) (2). Syyahata gatnasmak, oyunlar
(hereketli, sport amally) sypahananyin meydanynda gezmelemek.

Tiirgenleyji diizgiin (3) in gittisleyin diizglindir. Uzak wagtlayyn
gezmelemelere (yakyn syyahat), sypahanada gecirilyén dhli ¢érelere
gatnagmaklyk. Kardiologiya sypahanalarynda hereket diizgiini irki
gigiyena gimnastikasyny, bejeris gimnastikasyny, terrenkury, suwda
fiziki masklary, gysda lyzada yoremini 6z igine alyar. Yakynda suwly
yer bolsa gayyk siirméni, suwa diisméni, suwda ylizmini belleyarler.
Sport oyun ¢éreleri, badminton, woleybol (yenillesdirilen yagdayda)
iistiinlikli ulanylyar. Sypahanada nisaga oniirti pes diizgiin bellenilip,
yuwag-yuwasdan yokary diizgiine gecilyar.

Bejeris owkalamasy

Bejeris owkalamasy hem BBT-nini gorniislerine degislidir.
Owkalama — bu adamyn bedeninini yalanaglanan yerine mehani-
ki tdsir etme usuly bolup, owkalayjynyi elinin belli usully ya-da
yorite enjamyin komegi bilen amala agyrylyar. Owkalama passiw
gimnastika hasaplanyar. Owkalama bedene umumy hem yerli tisir
edyar. Umumy tésiri, reflektor neyrogumoral we madda calsyk de-
rejesinde yiize ¢ykyar. Owkalama MNU-nyn funksional yagdayyna
kadalasdyryjy tdsir edyir. Bu bolsa owkalamanyn usul ayratynlygy-
na garap, oyandyryjy va-da togtadyjy hadysalary isjenlesdirmek
arkaly amala agyrylyar. Wegetatiw nerw ulgamynyn uygunlagsma-
iymitlenme funksiyasynyn amatlagsmagy arkaly yiize ¢ykyar, wege-
tatiw ulgamynyn giiyji kadalasyar, AGB, yiirek urgy sany, dem alsyn
cuillugy we yygylygy durnuklasyar.

Owkalama metabolizme, tursy-esas yagdaya, lagtalanma we
antilagtalanma yagdaylara polozitel tdsir edydr. Owkalama, esasa-
nam, myssalara, derd, deri asty yag gatlagyna tésir edip, deri we yag
maézleriniil funksiyasyny gowulandyryar, deri damarlaryny gineldyar,
gan we limfa aylanysygyny gowulandyryar, deriniit mayysgaklygyny
we ceyeligini goterydr, myssalaryn siiynmesini yokarlandyryar,
igjenligi goteryir, yadawlygy ayyryar. Owkalamanyn komegi bilen
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maksada layyklykda myssalaryn tonusyny goterip ya-da peseldip bolar.
Owkalamany terapiya, hirurgiya we ortopediya bejergiler bilen bilelik-
de ulanyp bolar.

Bejeris owkalamasyna garsy gorkezmeler. 1) derinin uly meyda-
nynda bitewiiliginiii bozulmagy; 2) deride irinlilik; ¢isme we ekzemaly
yagdaylar; 3) iri damarlaryn yakynynda del maddanyn yerlesmegi;
4) gan akma ya-da onun howpy; 5) boyun, yiiz damarlarynda anewriz-
manyn bolmagy; 6) tromboz ya-da onun howpy; 7) giiycli agyry bol-
magy, 8) ndsagyn gaty agyr yagdayy.

Owkalamanyn usullary. Hazirki wagtda owkalamanyn dort diiypli
usuly ulanylyar: sypalama, siirtme, owma, titretme (surat 10—-14.).
Bu esasy usullaryn komekg¢i usullary-da bar.

Sypalama. Owkalamanyn dhli usullary sypalamadan baslanyar we
sypalama bilen gutaryar. Yiizley sypalama — rahatlandyryjy we agyryny
ayryjy tisir edyér, oyandyryjylygy peseldyér, togtatmany giiy¢lendir-
yar, gowsadyar, madda calgygyny howeslendiryéir, damarlaryn to-
nusyny gowulandyryar, derinin ¢eyeligini goteryar.

Cuniur sypalama gan we limfa aylanysygyna giiycli tdsir edyar,
dokumalaryn c¢uniiur iymitlenmesini gowulandyryar. Sypalamada
owkalayanyn eli deride typyp siiysyédr we derini siiysiirtmeyar. Basda
yiizley, sofira ¢unniur sypalama gecilydar. Owkalamada owkalayanyn
elinin hereket ugry wena we limfa akym ugry boyunga amala agyrylyar.

Siirtme sypalamadan tapawutlanyp, owkalayanyn eli derini
stiystrydr. Elin oniinde yumsak dokumalaryn gasyny emele gelyir,
gasyn yza sliysyér. Siirtme MNU-ny rahatlandyryar, newrit we newral-
giyada agyryny azaldyar, myssalaryn yygryjylygyny gowulandyryar,
olaryn giiyjlini goterydr. Dokumalaryn hereketliligini gowulandyryar,
gatamalary, yelmesmeleri siiyndiirydr. Usul artroz-artritlerde ginden
ulanylyar. Stirtme sypalamadan yuwasrak edilydr we owmak usulyna
tayyarlayar.

Owma, esasanam, myssalara tésir edydr, olaryn stiytimlerini siiyn-
diiryér, gliyjiini, igjenligini yokarlandyryar. Ol MNU-da oyandyryjy-
lygy giiy¢lendiryédr. Owulyan yerde gan aylanysy gowulagyar, dargan
maddalaryn ¢ykarylmagy tizlesyér, kertiklemelerinn we sinirlerii here-
ketliligi gowulanyar. Owmanyn manysy seyle: owkalayjy dokumalary
tutyar, galdyryar, sykyar we gysyar. Bu kertikleme yelmesmeleriii we
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myssa gipotrofiyasynyn esasy bejergi usulydyr. Myssalary owmak-
lygy dikligine we keseligine gegirmek bolar.

Titretme. Bu usulda owkalanyan yerde diirli gorniisli yrgyldy
hereketi emele gelyar (tizligi, gliyji we amplitudasy boyunga). Yrgyl-
dy tolkuny cunlugyna we yiizleyligine yayrap, damarlara we nerwle-
re cuinur tasir edydr. Titretme — agyryny ayryjy tisir edydr, ¢uninur
ejiz refleksleri dikeldyar we giiy¢lendiryar, myssalaryn isjenlik yag-
dayyny, siinklerinn bitismegini, gan aylanysygyny, ¢ismelerin ayryl-
masyny gowulandyryar. Titretme iizniiksiz we iizniikli gornlisde
bolyar: iizniiksizde el ayrylman edilyér, lizniiklide el ayrylyp,
sarpyklama, urma, ¢apma gorniislerinde amala asyrylyar. Nokatlayyn
owkalama kelle ¢canagyndan we ofurga siitiininden nerwlerin ¢ykan
nokatlarynda yerine yetirilip, titretme usulyna degislidir.

Bejeris owkalamasyndan basga-da gigiyeniki ya-da sagaldys,
kosmetiki, sport owkalamalary bardyr.

Owkalamanyn nerw ulgamyna tésiri

Owkalama

Nerw ulgamy

Cetki Merkezi
|
’_l \_\ Umumy nerw gyjyndyryjylygynyn
Regenerasiya Wazf[)mf(‘l)l?r we peselmegi ya-da giiyjemegi
hadysasynyii bozurlcr)nalll i
caltlasmagy Ty Kelle beyni gabygynyi, myssalar,
pesclmegi damarlar we icki organlar bilen
| refleks arabaglanysygy
Nerw Agyrynyi
gecirijiliginin peselmegi Dokumalaryn iymitlenisiniii we
gowulagmagy Yya-da bes geciriji yollaryn isjenlik
edilmegi yagdayynyn gowulagmagy
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Owkalamanyi myssa ulgamyna we bogunlara tisiri

Owkalama

Myssa ulgamy we
bogun ulgamy

Myssa siiynmelerinin
ceyeligi galyar,
myssalaryn
yyerylyjylygy
gowulasyar,
myssa atrofiyasy
hayallagyar

Myssalara kislorodyn
akymy yokarlanyar,
myssa dokumasynda
tursadys-
-dikeldis hadysalary
gowulasyar, myssa
dokumalarynyni
Oyjiikleriniii assimi-
liya funksiyasynyn
yokarlanmagy

Yadan
myssalaryn
igjenligi
dikelyéar

7. Sargyt Ne 1295.
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Bognui we bogun
toweregindaki
dokumalaryn gan
iipjlinciligi
gowulagyar,
bogun ¢isinin sorul-
masy tizlesyar

Baglayjy ulgamy
berklesyar,
bogunda hereketlilik
gowulasyar




Owma usulynyi fiziologik tésiri

Owma

'

Owkalanyan yerin gan iipjiin¢iligininn gowulagmagy (gyzarma, dokumalar-
daky patologik doremelerin sorulmagy)

Myssalaryn tonusynyn galmagy, myssalaryn yygrylyjylyk funksiyasynyn
gliyjemegi

Myssa dokumasynyn ¢eyelik hésiyetinin yokarlanmagy

'

Myssa dokumasynyn c¢eyelik hdsiyetiniin yokarlanmagy

Sarsdyrmanyii fiziologik tasiri

Sarsdyrma

Y

Uzak wagtly reaksiyalar (deri-wisseral, motor-wisseral, wissero-wisseral
refleksler)

Yiiregin nerw-myssa ulgamynyn oyanyjylygynyn we gan damarlarynyn
tonusynyn peselmegi (GB peselmegi)

Dokumalaryn gowulasmagy we regenerasiya hadysalarynyn isjeiilesmegi
(yaranyn bitmeginin tizlesmegi, dowiiklerde stiniklerin bitis wagtynyn
gysgalmagy)
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11-nji surat. Bedenin diirli yerlerinde siirtme gegirilisi
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13-nji surat. Bedenin diirli yerlerini sarsdyrma (titretme) usullary
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14-nji surat. Bedenii diirli yerlerinde ulanylyan urma usullary

BBT-nii gorniisleri we usullary

BBT-nin gorniislerine asakdakylar degisli:

1. Irki gigiyena gimnastikasy.

2. Bejeris gimnastikasynyn emi (sapagy).

3. Beygelyin yerde mogberleyin yoremek (terrenkur).

4. Gezeleng gezmelemesi we yakyn aralyga gezeleng saparlary.

5. Sportun diirli gorniisli masklary we oyunlar.

Irki gigiyena gimnastikasy. BBT gorniisi hokmiinde Orén
ahmiyetlidir. Irki gigiyena gimnastikasy bedeni gijeki ukuly yag-
dayyndan séhti acyklyga yuwas-yuwasdan gecmegi tipjiin edyar. Onuil
dowamlylygy saglyk yagdayyna, yasyna, fiziki tiirgenliligine garap,
5 minutdan 30 minuta ¢enli bolup biler. Irki gigiyena gimnastikasynyn
toplumy yerine yetirilende, seyle yzygiderlilik maslahat berilyér:
1. Kem-kemden bedeninn we ellerin hereketi bilen ¢ekme magklary.
2. Yuwasdan goterilyin hereket amplitudalary arkaly eller, ayaklar we
beden ticin masklar. 3. Ayaklar, eller, beden ii¢in bilelesdirilen masklar
dem alys masklary bilen gezeklesdirilen, (her hili baslangy¢ yag-
daylarda (duran, oturan, yatan). 4. Oturyp-turmak, ylgamak, bokjek-
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lemek gorniisleri masklar. 5. Ahyrlaryn we bedeniii myssalaryny
bosadyjy we rahatlandyryjy masklar. Elleri her hili hereketlendirip,
adaty yoreyis, dem alys masklary.

Bejeris gimnastika (BG) emi BBT-nif esasy gorniisidir we 0rén
dhmiyetlidir. Bu gorniis bejeris we oniini alys edaralarynda giiidden
ulanylyar. Olar iki usulda gecirilydr: hususy we toparlayyn, ii¢ilinji
usul hem bolmagy miimkin, maslahat beris ya-da 6zbasdaklayyn.

BG emini gecireninde, eminl fiziologiki gysarma gorniisi, fiziki
yiiklemelerin derejesi hasaba alynyar (puls, AGB, dem alys yygylygy
barlanyar).

Bejeris gimnastika sapaklary 3 boélekden duryar: 1. Giris
(wagtynl 25-15% -i1). Umumy gorniisli yonekey gimnastiki we dem
alys masklary ulanylyar. Maksady: bedeni fiziki yiiklemelere yuwas-
-yuwagdan uygunlasdyrmak. 2. Esasy (wagtyn 70%), umumy berki-
diji we yoritelesdirilen magklar ulanylyar. Maksady: BBT-nin yori-
telesdirilen usulyny amala agyrmak. 3. Jemleyji (wagtyn 25-15%-1),
yonekey masklar dem alys magklary bilen gezeklesdirilip ulanylyar.
Maksady: fiziki yliklemeleri yuwag-yuwasdan peseltmek.

Bejeris gimnastikasynyil emini gecireninde, su diizgiinleri ber-
jay etmek gerek: 1. Fiziki yiiklemeleri yokarlandyrmak ya-da peselt-
mek, yuwas-yuwasdan edilmelidir; 2. Fiziki yiiklemelerin maksi-
mumy (fiziologik gysarmanyn depesi) eminin ortasyna diismelidir;
3. Fiziki yiiklemeleri yzygiderli we diirli myssa toparyna paylamaly;
4. Her masky yuwasdan galyan amplituda bilen ritmiki gaytalamaly;
5. Yiiklemini sazlasdyrmak iicin gimnastiki masklary dem alys
magklar bilen gezeklesdirmeli; 6. Nasagda polozitel josguny doret-
mek {i¢in emini diirli gérniisde gyzykly we janly gecirmeli; 7. Her
maskyn gaytalanmasy, fiziki yiiklemeleri mdg¢berlemegii in yonekey
we elyeterli usulydyr, maskyn gaytalanmasy nidce kop bolsa, songa-
da fiziki yiiklemeler kop. Agyr magsklar az gaytalama bilen, yenil
masklar kdp gaytalama bilen (10-12 gezek we ondanam kdn) amala
asyrylmaly. 8. Baslangy¢ yagday ndsaga bellenen hereket diizgiini bi-
len kesgitlenyar.

Bejeris bedenterbiyesinde agsakdaky baslangy¢ yagdaylar ulanyl-
yar: yatan yerinde (arkan, gapdal, garna), oturanda (krowatda, otur-
gycda), dik duranda.
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Fiziki yiikklemeleri mogberlemek bejeris dowriin maksadyna,
keselin gegisinin ayratynlygyna, bedenin funksional miimkingilikleri-
ne, ndsagyn yasyna we onun tiirgenliligine baglydyr. Fiziki ylikleme-
leri sazlasdyrmakda dem alys masklarynyf uly Zhmiyeti bar. Yokarda
agzalan usuly gorkezmeleri ulanyp, fiziki yiiklemelerinn mogberini ko-
peldip ya-da azaldyp bolar.

Yiiklemelerifi ululygy 3 topara boliinyir:

a) fiziki c¢dksiz ylgamaga, bokmige we beyleki ¢ylsyrymly
magklary yerine yetirmége rugsat berilyér (uly ylikleme);

b) ortaga yiikkleme (¢éklendirilen) — ylgamak, bokmek, ¢yl-
syrymly uly giiyc sarplayjy masklar bolmayar, dem alys we gimnasti-
ki magklaryn gatnasygy 1/3, 1/4;

¢) yeinil yiikleme, yonekey gimnastiki masklar, nidsagyn ya-
tan we oturan yerinde koprdk dem alys masklarynyn 1/1 ya-da 1/2
gatnasygynda yerine yetirilyar.

Bejeris gimnastika emini gecirmegin usullary. BG gecirilende
ayratynlayyn we toparlayyn gegiris usullary ulanylyar. Ayratynlayyn
ya-da hususy usul agyr nisaglarda, operasiya bolanlarda we s.m. ula-
nylyar. Bu usulda magklary her ndsag bilen ayratynlykda gegiryarler.
Toparlayyn usul lukmangylyk edaralarynda ginden ulanylyan usuldyr.

Nésagyn keseline gord we onun funksional yagdayyna gori to-
parlar diiziilmelidir. Toparlayyn usulyn bir gorniisi bolsa, kici topar-
layyn usuldyr (toparda 2-3 nésag).

BBT-nin yene-de bir gorniisi, mogberleyin yokary goterilmedir
(terrenkur), yuwas-yuwasdan yokary galyan relyefli yerde mdgber-
leyin yoremekdir. Terrenkurda fiziki yiiklemeleriit mogberi yorelyén
yerini galyan burcuna we gecilen aralyga baglydyr: 1-nji marsrut —
500 m, 2-50, 2-1000 m, 5-100, 3-2000 m, 10-150, 4-3000 - 5000 m,
15-200. BBT-nint bu gorniisini yiirek-damar, dem alys ulgamynyn
kesellerinde, madda calsyk bozulanda, dayang-hereket ulgamynyn
sikeslerinde, nerw ulgamynyn bozulmalarynda ulanylyar.

Maocberleyin gezmelemek we yakyn syyasat (1-3 giin) hem
BBT-nifi gorniisidir. Yoremek, adama adaty tebigy hadysadyr. Yore-
len wagtynda madda calsyk hadysalary, gan aylanysygy, dem alys
we basgalar giiyclenyir. Bu bolsa biitin bedene berkidiji tasir edyér.
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Yorelen wagty myssalaryf ritmiki gezeklesip gatamasy we bosamasy
bolup geg¢yiér, bu gan we limfa aylanysygyny gowulandyryar, gan
durmalaryn oniini alyar. Gezmeleme acyk arassa howada gegcirilyir,
nédsagyn keypini hoslayar.

Zihmet hadysasy bilen bejermek hem BBT-ninl bir gérniisidir.
Zahmet hereketleri fiziologik hadysalary we icki agzalaryn funk-
siyasyny galdyryar. Zihmet bejergisi yiirek-damar ulgamy keselli
nédsaglaryn hadysasynda &hmiyetli orun tutyar.

Tiirgenlesdirijiler. Bejergininl dikeldis dowriinde diirli gorniisli
tirgenlesdirijiler ginden ulanylyar. Hassahanalarda tiirgenlesdiriji
BBT serigdeleriniii we usullarynyf ulanmak ¢dgini gineltmige miim-
kingilik doretmeli. Olaryn sagaldys dél-de, bejeris tdsiri-de bardyr.

Tiirgenledis gurallary hususy hem-de kopgiilikleyin ulanylyan-
lara boliinyédr. Olaryin bedene umumy we yerli tasir etmegi miimkin:
YIK, gipertoniya keseli, 6ykenifi mahsus dil dowamly keselleri, art-
ritler, artrozlar we beylekilerde trenazorlar gifiden ulanylyar.

Tiirgenlesdirijilere garsy gorkezmeler — dowamly koronar
yetmezgiliginin gliyjemesi, 12 ay ge¢gmedik miokardyn infarkty,
yiiregini we aortai anewrizmasy, tromboflebitin giiyjemesi, gan akma
howpy, yiti bowrek ¢ismeleri, yiti yokang keseller ya-da olaryn giiyje-
mesi — ylrek urgy ritmininn agyr bozulmalary (paroksizmal tahikar-
diyasy, mersatel aritmiyasy we beylekiler) OYS-it 50% we ondan
hem pesliginde, 6yken yetmezgiligi, 22 hepdeden yokary gowrelilik,
miopiyanyn yokary derejesi, siiyji keseli (agyr gorniisi).

Ylgalyan yodajyk, welo hem kiirekli tiirgenlesdirijiler we sulara
menizes umumy tizlik, giiycliilik ¢cydamlylygy Osdiirmdge goniikdi-
rilendir. Espanderler, rollerler dinamiki giiyji we mayysgaklygy 0s-
diirmige goniikdirilendir. Mini batutyil komegi bilen hereket koordi-
nasiyasy kamillesdirilyédr. Uniwersal tlirgenlesdirijiler hem ulanylyar
(kompleks zdorowya). Olaryn komegi bilen dhli hereket hillerini os-
diirmek bolyar.

Nisaga BBT bellenende cérelerin yzygiderligi - BBT-nin
serisdeleri we gorniisleri bellenilende, ¢drdnin yzygiderligini birnédge
gorniise bolmeli.
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1. Maksat — keselinl derejesini ya-da sikesin hasiyetini, funksional
bozulmalaryn derejesini kesgitlemek. Omiirti niisagyfi anamnezi we
kesel taryhy, funksional we laboratoriya barlaglary bilen tanysmaly.
Sonra ndsagyn funksional yagdayyny kesgitlemeli. 1-nji ¢ére keselin
dowriini we funksional bozulmalaryin derejesini kesgitlemek bilen
gutaryar.

2. Maksat — anamnez maglumatlaryna gord, ndsagyn fiziki
tayyarlylygynyn derejesini kesgitlemek. Anamnezi, barlaglaryin ne-
tijesini we ndsagyn hézirki yagdayyny goz oniinde tutup, lukman
nésagyn fiziki Oslisini we fiziki tayyarlygyny kesgitlemeli hem netije
¢ykarmaly. Nisagyn fiziki tayyarlygy yokary, orta we pes gorniisde
bolup biler.

3. Maksat — bellibir ndsaga goniikdirilen BBT kursunyn dowrii-
ni kesgitlemek. Munui iicin keselin uzaklygy, edilyin bejergilerin
gorniisleri, bedenin hususy ayratynlyklary géz oniinde tutulyar.

4. Maksat — BBT-nin meselelerini diizmek, onun serisdelerini,
gorniislerini saylap almagy esaslandyrmak, olaryn ndsagyi bedenine
tasirini digiindirip bilmek. Fiziki masklaryn toplumyny diizmek yaly
wezipelerden duryar.

Munun icin keselin ya-da sikesin hésiyetini bilmeli, BBT
kursunyn dowriini kesgitlemeli. BBT-nin serisdelerini saylap almaly,
baslangy¢ yagdayy, ndsagyn hereket diizgiinini kesgitlemeli. Lukman
fiziki yiiklemelerin mogberini kesgitlemeli, fiziki masklaryn toplu-
myny yazmaly, yokarda agzalanlaryn netijesinde kesel taryhynda bel-
gi etmeli.

BBT-ni ulanmagyi peydaly tisirine baha bermek.

Toplumlayyn bejergide BBT-ni ulanmagyn peydaly tisirine baha
bermek iicin gozeggiligin su gorniislerini ulanyarlar: tapgyrlayyn,
giindelik, ekspres — gozeggilik.

Tapgyrlayyn gozeggilik. Bu gozegcilik BBT bejergisi baslanan-
da we gutaranda edilydr. Muna nédsagyn c¢uniur barlaglary we funk-
sional anyklamalarynyin netijesi girydar. Funksional ulgamlaryn
vagdaylary giryar. Umumy barlaglardan basga-da, haysy ulgamda
nisaglyk bolsa sonun ydrite barlag netijelerine baha berilyar.

Giindelik gozegcilik. Nésagyn biitin bejerlisinin dowamynda,
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azyndan her 7-10 glinden bir gezek yonekeyje usullar arkaly kliniki-
-funksional barlaglar, funksional synaglar, antrometriya olcegleri,
pulsy, AGB we s.m. ge¢irmeli.

Ekspres gozegcilik. Bu gozegcilik, magklar yerine yetirilydn
wagty amala agyrylyar. Kopleng, yagdayda nidsagyn Oziini duysy,
yadawlygyn dagky alamatlary, pulsun, AGB jogap reaksiyalaryna baha
berilydr. Cunnur habar gerek bolsa funksional barlaglar gegirilyar.

BBT-niin gorkezmeleri we garsy gorkezmeleri. Islendik kliniki
ugurda dikeldis ¢érelerinin toplumynda BBT giniden ulanylyar.

BBT-ni esasy gorkezmeli yagdaylar. BBT su asakdaky yag-
daylarda gorkezilen, funksiyanyn yitmegi, ejizlemegi ya-da tersine
owriilmegi (nisaglyk ya-da gayriiziilmeler sebdpli), ndasagyn kliniki-
funksional gorkezmelerde yiize ¢ykan yagdayyndaky polozitel dina-
mika, 6ziini duysunyn gowulagmagy, agyrylaryn seyreklesmesi we
peselmegi, funksional we kliniki-laborator barlaglaryin gowulanmasy.

BBT-nin esasy garsy gorkezmeleri. Nasagyn agyr yagdayy ya-
da ruhunyn {iytginligi sebépli, onuil bilen aragatnasyklygyn yoklugy,
keselin yiti dowri we onun giiy¢lenmegi, yiirek-damar yetmezgiliginini
Osmegi, sinus tahikardiyasy (minutda 100 urgudan yokary) we bra-
dikardiya (minutda 50 urgudan pes), paroksizmal ya-da mersal
tahikardiyanyn yygy tutgusy; 1-10 yygylykdan kén bolan ekstrasisto-
la; EKG-de otrisatel dinamika; 2-3 derejeli atriowentrikulyar bloka-
dasy, gipertoniya (AGB - 220/120 mm s.s. yokary) — ndsagyn kana-
gatlanarly yagdayynda; gipotoniya (AGB - 90/50 mm s.s. pes.), yygy
gipertoniki ya-da gipotoniki krizler; gan akma ya-da onun howpy,
tromboemboliya, anemiya — eritrositler. 2,5-3 milliondan az, SOE-nin
yokarlanmasy — 20-25 mm/s we ondan yokary, ayan leykositoz, how-
ply ¢isli ndsaglar, giiy¢li agyry bolanda, bedenin gyzgyny 38-den yo-
kary bolsa, yiti nefrit, yiti gepatit.

Soraglar:

1. Ndme iig¢in BBT tebigy bejeriji usul hasaplanylyar?

2. BBT mahsus bejergimi?

3. BBT-nin isjen - funksional bejergi usuldygy ndmdni anladyar?
4. BBT ndme iigin patogenetik bejeris usuly hasaplanylyar?
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5. Fiziki masklaryn tdsir edis mehanizmlerini sanar.

6. BBT-nin serisdelerini sanan.

7. Hereketin haysy gorniisleri bar?

8. Dinamiki mask ndme?

9. Statiki mask ndme?

10. Aktiw we passiw hereketin manysyny diistindirin

11. Masklaryn hasiyetleri boyunga gorniisleri

12. Ideomotor maskyn manysyny diigiindirin.

13. Dem alys magsklaryny sanar.

14. Dinamiki dem alys magklaryn manysyny diisiindirin.

15. Keselhanalarda ndsaglar iicin haysy yorgan-diisek hereket
diizgiinleri bellenilydr?

16. Bejeris owkalamasynyn esasy usullaryny aydyn.

17. Bejeris owkalamasyndan basga owkalamanyn haysy
gorniislerini bilydrsiniz?

18. BBT-nin gorniislerini gorkezin.

Kliniki situasion meseleler

1-nji mesele.

Niésag N., 22 yas., orta agyrlykdaky, sag taraplayyn bronhopnew-
moniyany gecirdi, hassahanadan kanagatlanarly yagdayda pnew-
moniyanyn ¢oziilen dowriinde 6ye goyberildi.

Soraglar:

1) Gorkezilen ndsagda ulanyp boljak BBT-nint gdrniislerini
sanan.

2) Nasagyn keselhanada BBT bilen mesgullanandygyny g6z
ontinde tutup, BBT kursunyn dowriini kesgitlan.

2-nji mesele.

Nésag B., 30 yas., 7-8 dos onurgalarynyn gysylyp dowiilmegi se-
bépli, keselhana diisdi, ofiurga beynisine zyyan yetmedik sikesden son
iki giin gecdi, ndsagda bedenin gyzgyny 38,2, dowlilen yerde agyry bar.

Soraglar:

1) Bejeris gimnastikasy gorkezilenmi?

2) Bejeris gimnastikasyna garsy gorkezménin sebibi ndme?
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3-nji mesele.

Bronhial dem gysma keselli 23 yasly nidsag. Hazirki wagtda dem
gysma tutgusy yok, bejeris bedenterbiyesi bellenilipdir.

Soraglar:

1) Bejeris bedenterbiye kursunyn dowriini kesgitlan.

2) Su nisag ti¢in haysy masklar yorite hasaplanylyar?

4-nji mesele.

Nisag D., 40 yas., injigin asaky ii¢ boleginde dowiik kesgitleme-
si bilen ayagy gipslenen yagdayda keselhanada yatyr.

Soraglar:

1) Bejeris gimnastikasynyn emine haysy masklary gosup bol-
jakdygyny gorkezin.

2) Sikeslenen ahyrda gimnastiki enjamly masklar gorkezilenmi?

5-nji mesele.

Nisag U., 28 yas., but siiiiki dowiik, ¢ekip yerine salmada yatyr.

Soraglar:

1) Sikesli ahyra néhili yorite masklar gorkezilen?

2) Bejeris bedenterbiyesiniii maksatlaryny gorkezin.

VIII BAP. IC KESELLERINDE
BEJERIS BEDENTERBIYESI

Yiirek-damar ulgamy 6ykenlerden we iymit yollaryndan yasayys
icin gerek bolan maddalary bedenin dhli 6yjiiklerine eltip bermegi
we Oyjiklerden madda ¢alsyk Oniimlerini boliip ¢ykarys agzala-
ra — bowreklere, 6ykenlere gowsurmany {iipjiin edyér. Yiirek-damar
ulgamynyn (YDU) islendik bir keseli, onuii organiki ya-da funksio-
nal hidsiyetliligine garamazdan, koprak ya-da azrak yiize ¢ykyan gan
aylanys funksiyasynyn peselmegine getirydr. Bu yagdaylarda &hli
kislorod gatnadyjy ulgamyn uygunlasys ukyby c¢édklenyir, sonunl ne-
tijesinde fiziki ukyplylyk peselyir. Oz gezeginde myssa ulgamy ge-
modinamika, gumoral, nerw we beyleki mehanizmler arkaly yiirek-
-damar ulgamyna we onun kesellerine gorniikli tasir edip bilyar.
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Yiirek-damar ulgamynyii kesellerinde BBT-niii meseleleri oii
bilen keselin hisiyetine we onun déwrline layyklykda kesgitlenyar.

Yiti dowiir. Yiti dowiirde ya-da dowamly gecyin keselifi
yitilesmesinde BBT-nini esasy meseleleri sulardan ybarat: a) esasy
kesel we hereket igjenliginini mejbury cékliligi bilen sertlenen
gayriiziilmelerin 6nilini almak (pnewmoniya, trombozlar we trombo-
emboliyalar, icegelerin parezi, myssa ejizligi we beylekiler); b) kesele
we onuil patogenetik yiize ¢ykmalaryna garsy goresin fiziologik me-
hanizmlerini héweslendirmek.

Keselin yiti we az-kem yiti asty dowriiniin meselelerini, ama-
la asyryjy bejeris gimnastikasy iipjin edyédr. Sol wagt ndsagyn
haysy yerde, dyde ya-da hassahanada bolyandygyna garamazdan,
ol ilki bada yatan, sofira oturan we dik duran yagdayda masklar bi-
len mesgullanyar. Parallellikde otagda, sonira koridorda yoreméni
0zlesdiryar.

Sagalys dowri. Sagalys dowriinde BBT, dikeldis cdrelerinin
hokmany bolegi bolmalydyr. Ol kesel we az hereketlilik zerarly eme-
le gelen morfologiki we funksional bozulmalary yok etmége yardam
edyar.

Onki yagdaya owriilip bilmeyin bozulmalar bar bolan yag-
dayynda kompensasiya mehanizmleri (meselem, infarkt gecirenden
soit miokardyn gipertrofiyasy, miokardda kollateral gan aylanys we
b.) formirleméni iipjiin edyar.

Sagalys dowriinde yiirek-damar ulgamy keselli nésaglar {i¢in,
mogberleyin yoremek yorite masklar hasaplanylyar. Ony dinie aerob
igjenligin bagga gorniisleri (trenazorlarda islemek, suwda ylizmek, yl-
gamak, lyza we b.) ¢algyp biler. Su tiliysli sapaklaryn artykmaglygy,
yerli myssa yadawlygyna getirmeyar we bellenen wagtda pulsun
yygylygynyii gerek dereji galmagyna miimkingilik déredyér. Yoreme
gezmeleme ddim bilen (20-40 4dim/min.), yuwas (50-70 ddim/min., orta
(80-100 d4dim/min.), calt (120-130 ddim/min.) depginde yerine yeti-
rilydr. Yuwas, uzak wagtlayyn ylgamak, pulsy edil ¢alt yoremekdi-
ki yaly (120 urgy/min. toweregi) yygylasdyryar. Sagalys dowriinde
isiil bir gérnlisinden basga bir goérniisine gecmek, fiziki tiirgenlesigin
manysyny anladyar.
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Goldayjy dowiir. Goldayjy dowiirde ya-da kesel dowamlylyga
gecip, mowjemedik yagdayynda BBT gazanylan kompensasiyanyi
kliniki we funksional derejesini saklamaga komek edyir, ikilenji
ontini alys tésirli serigde hasaplanyar.

Omiirbaky dowam edyin goldayjy dowiirde yiirek-damar ul-
gamy keselli nésaglara fiziki agramlyklary dowam etdirmek gerek.
Bejeris lukmany su sapaklary goldamaly we olara gézeggilik etmeli.
Sapaklarynn mazmuny nédsagyn sagdyn yasdaglarynynkydan tapawut-
lanmayar. Ayratynlygy: difle meyilnama giryén igin gorniislerinin
agramlyklary bilen tapawutlanyar.

Miokardyii infarkty

Miokardyn infarkty 6zbolusly agyr we ¢ylsyrymly kesel bo-
lup, onuii emele gelmeginde birndce howply faktorlar, sol sanda az
hereketlilik uly rol oynayar. YDU-ny# funksional yagdayy dayang-
-hereket ulgamyny# isine yakyn baglydyr. Yiirek kesellerinde ol gan
aylanysynyn ekstrakardial faktorlaryna méiti¢ bolyar. Gan aylanysyi
esasy ekstrakardial faktory — myssa nasosydyr, yagny hereketde el-
-ayaklaryn myssalary yygrylyp-yazylanda gan damarlaryna goni tai-
sir edydr. Dem alanda garyn we dos boslugynda basysyn liytgemegi,
yagny dem alanda dos boslugynyn sorujy tasiri ikinji wajyp ekstra-
kardial faktor bolup duryar. Seylelikde, miokardyn infarktyny top-
lumlayyn bejermekde BBT dhmiyetli serisdedir. Bellenen yagdaylara
gord, su keselli ndsaglara el-ayak we dem alys masklaryny ulanmak
peydalydyr.

Nasaglaryn hereket igjeiiligini gineltmegin, bejeris-bedenterbi-
yesini ulanmagyn mohletini kesgitlemek wajyp sorag bolup duryar. Bu
bolsa, esasan, keselin funksional agyrlyk synpyna baglydyr.

Miokardyn infarktynda bejeris bedenterbiyesinin usuly.

MI-ly nésaglarda fiziki dikeldis 3 dowiirden duryar:

— hassahana (hassahana dikeldis boliimi);

— sypahana (kardiologiya sypahanalary);

— dispanser — saglyk 6yi.

Bularyn her birinii 6z meseleleri we gabatlagyan BBT gorniisleri
bar.
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Ateroskleroz

_ _ Koronar Lagtalanmaga garsy
Yiirek mygsasynyn damarlaryn [~ ulgamyf bozulmagy
asa funksional gysylmasy

dartgynlygy —|

Kollateral gan aylanysynyn
yetmezgiligi
|

Miokardyn infarkty

(A.L.Myasnikow boyunca) miokardyn infarktynyn ¢yzgy sekili

Miokardyi yiti infarktynyn agyrlygynyn dikeltmek
toparlaryna boliinisi

I synp: ownuk ojakly gayriiziilmesiz ya-da yenil gayriiziilmeli,
stenokardiya tutgayynyn yygylygy bir gije-giindizde 0-1 gezek;

IT synp: 1. Ownuk ojakly gayriiziilmesiz ya-da yenil gayriiziil-
meli, stenokardiya tutgayynyn yygylygy bir gije-giindizde 2-5 gezek;

2. Ownuk ojakly, orta agyrlykdaky gayriiziilmeli, stenokardiya
tutgayynyn yygylygy bir gije-giindizde 0-1 gezek;

3. Iri ojakly gayriiziilmesiz ya-da yenil gayriiziilmeli, stenokar-
diya tutgayynyn yygylygy bir gije-giindizde 0-1 gezek.

III synp: 1. Ownuk ojakly gayriiziilmesiz ya-da yeiil gayriiziil-
meli, stenokardiya tutgayynyn yygylygy bir gije-giindizde 6 gezek we
ondan yokary;

2. Ownuk ojakly orta agyrlykdaky gayriiziilmeli, stenokardiya
tutgayynyn yygylygy bir gije-giindizde 2-5-6 gezek we ondan yokary;

3. Iri ojakly gayriiziilmesiz, ya-da yenil gayriiziilmeli,- stenokar-
diya tutgayynyn yygylygy bir gije-glindizde 2-5-6 gezek we ondan
yokary;

4. Iri ojakly orta agyrlykdaky gayriiziilmeli, stenokardiya
tutgayynyn yygylygy bir gije-giindizde 0-1 gezek;

5. Transmural, gayriiziilmesiz ya-da yenil gayriiziilmeli, steno-
kardiya tutgayynyn yygylygy bir gije-giindizde 0-1, 2-5 gezek;
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6. Transmural, orta agyrlykdaky gayriiziilmeli, stenokardiya tut-
gayynyn yygylygy bir gije-giindizde 0-1 gezek.

IV synp: 1. Ownuk ojakly agyr gayriiziilmeli, stenokardiya
tutgayynyn yygylygy bir gije-glindizde 0-1, 2-5 gezek we ondan yo-
kary;

2. Iri ojakly orta agyrlykdaky gayriiziilmeli, stenokardiya tutgayy-
nyn yygylygy bir gije-glindizde 2-5-6 gezek we ondan yokary;

3. Iri ojakly agyr gayriiziilmeli, stenokardiya tutgayynyn yygylygy
bir gije-giindizde 0-1, 2-5, 6 gezek we ondan yokary;

4. Transmural, gayriiziilmesiz ya-da yenil gayriiziilmeli stenokar-
diya tutgayynyn yygylygy bir gije-giindizde 6 gezek we ondan yokary;

5. Transmural, orta agyrlykdaky gayriiziilmeli, stenokardiya
tutgayynyn yygylygy bir gije-giindizde 0-1, 2-5, 6 gezek we ondan yo-
kary.

6. Transmural, agyr gayriiziilmeli, stenokardiya tutgayynyn yygy-
lygy bir gije-glindizde 0-1, 2-5, 6 gezek we ondan yokary.

Miokardy Infarktly nisaglaryn dowiirleyin fiziki dikeltmesi.
Hassahanada, hassahanadan soiiky we goldayjy dowiirler.
Her dowriin meseleleri.

Hassahana dowriindiki dikeltme meseleleri:

» gayriiziilmelerin 6niini almak we olary yok etmek;

* nésaglaryn esasy kliniki barlaglarynyn gorkezijilerini durnuk-
lasdyrmak;

* ndsaga gatly jayyn basgancagyndan miiniip-diisméni, 2000-
-3000 metr aralyga yoremegi we 6ziine hyzmat etmegi dwretmek;

 Dbarabar psihologik gaytargysyny doretmek.

Miokardy infarktly nisaglaryn hereket
diizgiinini gineltmegin sertleri

Bejeris gimnastikasy yerine yetirilende fiziki agramlyklara bolan
gaytargynyn gorniisleri
1 | 2 | 3 | 4
Bejeris gimnastikasyna bolan gaytargynyn gorniigleri

Gorkezijiler | Fiziologik | Aralyk | Patologik
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1 2 3 4
Yiirek agyry Yok Gowsak Anyk
Dem gysma Yok Gowsak Anyk
Puls Minutda 20- Bolmaly Bolmaly
gezek I-111, 40-a |iiytgesmelerden |iiytgesmelerden
cenli IV basgan- | gysga wagtlayyn | uzak wagtlayyn
cakly igjenlikde | yokarlanmak yokarlanmak
caltlanmak;
minutda
10-a ¢enli
peselmek
AGB Sistolikinin Bolmaly Bolmaly
40-mm. ss-¢ iytgesmelerden | liytgesmelerden
cenli goterilme- | gysga wagtlayyn | uzak wagtlayyn
gi, diastolikinint | yokarlanmak yokarlanmak
10-mm. ss-e
cenli peselmegi
S-T 0,5 mm-den koép | 1 mm-e ¢enli 1 mm we ondan
segmentinii dal kin
siiysmegi
Aritmiyalar Yok Seyrek Yygy
ckstrasistoliya ekstrasistoliya,
paroksizmal
aritmiya
Miokardyi infarktynyn gayriiziilmeleri
Yeiiil Orta agyrlykda Agyr
1 2 3
Seyrek ekstrasistoliya, | Reflektor sok. MI-nin gaytalanyp
A/W blokadan I Miokardyn yzky gecisi, kliniki 6ltim
derejesi; infarktynda A/W yagdayy, biitin-
Dine yzky MI-de A/W | blokada leyin A/W blokada,
blokadanyn I derejesi, | II-III derejesinde, Miokardyn onki
sinus bradikardiyasy. | Miokardyn 61iki in- infarktynda A/W
farktynda I derejeli blokadanyn II-11I

8. Sargyt Ne 1295.
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1 2 3
Gan aylanysygynyn Gissin dessejiginii derejesi. Yiiregin
yetmezciliginin I blokadasy netijesinde, | anewrizmi, tromboem-
derejesi. paroksizmal tahi- boliyalar, hakyky kar-
Gissin dessejiginin kardiya, mersatel diogen sok, dykenin
ayajyklarynyn aritmiyasy, ritm ¢cisi, garynjyk parok-
blokadasy (A/W ugrukdyryjynyi sizmal tahikardiyasy.
blokadasynyn yok gbclip-gonup yormegi.
wagtynda). Calt gaytalanyp duran

diirli yerlerden toplum-
layyn ekstrasistoliya.
Gan aylanysygynyn
yetmezciliginin 11

A derejesi. AGB asa
yokarlanan bolsa,
durnukly arterial
gipertoniya 200/120
mm.sim.siit. yokary.

MIOKARDY INFARKTLY NASAGLARYN

FiZIKI DIKELTMESI

Dikeltme dowri

Fiziki dikeltmesinin

BBT-nin gorniisleri

maksady
1 2 3
Hassahanadaky (yiti Nésagyn hereket Bejeris gimnastikasy.
alamatlary yok etmek | isjenligini mobi- Mogberleyin yoremek.
we kliniki sagaldys). lizlemek, yonekey Basgancaklarda yore-

durmus yiiklemelere
uygunlasmak.
Gipokineziyanyn
oOntini almak.

mek. Owkalama.

Hassahanadan sonky
(readaptasiya) —
saglygy dikeldis
merkezi, sypahana,
saglyk oyi.

Bedenin funksional
miimkingiliklerini
we ylrek-damar
ulgamynyn rezerw
miimkingiliklerini
gineltmek. Maksimal
hususy fiziki igjenligi
gazanmak.

Bejeris gimnastikasy.
Mogberleyin yore-
mek. Basgangaklarda
yoremek. Umumy tasir
ediji trenazorlarda
sapaklar (welotrenazor
we basgalar).
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1 2 3
Fiziki, durmus we pro- | Sport-amaly masklaryn
fessional yiiklemelere | elementleri we oyun-
tayyarlamak. lar. Owkalama.
Zihmet arkaly bejeris.
Goldayjy (reabili- Fiziki ise ukyply- Gimnastiki magklaryn
tasiya, sol sanda lygy goldamak we bedenterbiye sagaldys
zahmete ukyplylygy sona-baka 0sdiirmek. | gorniisleri, sport amal-
dikeltmek) — kardio- Ikilenji profilaktika. lary we oyunlar. Zah-

logiki dispanser,
saglyk 6yi, lukman-be-
denterbiye dispanseri.

met arkaly bejermek.

Hassahana dikeltme dowriinde miokardy infarktly nisaglara bejeris
gimnastikasyny bellemegii we olary isjenlesdirmegin mohletleri
(A.I. Zurawlyowa boyunca)

Mohleti, giinleri

1 2 3 4 5
Gayriiziilmeli | Gayriiziilme- | Anewriz-
Gayriiziil- owquk ojakly, !i iri ojakly | maly }'f?—'da.
Hereket | mesiz ownuk| .. akly, 1nFrzim}1ra1, basgfcl d u}/ph
igjenligi ojakly in- H,lt{ar.l.mral’. gayruzulme— ga}./r}lzrul—
farkt (I synp) gayriiziilmesiz | siz transmu- | meli yayran
(I'we Il synp- | ral (III we transmural
lar) IV synplar) infarkty
Komekli 3-4- nji 7-14- nji
gapdala
owriilmek
Gapdala | 1-2- nji 2-3- nji Uziilme Uziilme
isjent yuwasandan | yuwasandan
donmek son 6-8-nji | son 8-15-nji
Bejeris 2-3-nji 3-5-nji 5-7-nji 7-10- njy
gimnasti-
kasy
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1

4

5

Kellani
passiw
galdyr-
mak:
30°-a ¢enli
45°-a ¢enli
75°-a ¢enli

2-nji
3-4-nji
4-5-nji

4-nji
6-7-nji
8-10-njy

8-10-njy
10-14-nji
15-17-nji

10-12-nji
14-16-njy
18-20-nji

Diisekden
turuzmak,
oturgycda
oturtmak

13-14

19-21

22-25

30-36

Nasagy
ornunyn
yanynda
yoretmek

15-16-njy

21-22-nji

25-28-nji

36-40-njy

Otagda
(palatada)
yoretmek

17-18-nji

26-28-nji

29-33-nji

40-44-nji

Basgan-
¢akda
yoremegi
owretmek
(bir gat)

24-25-nji

33-34-nji

43-45-nji

50-54-nji

Sagaldys-
-dikeldis
boliimine
gecmek

27-28-nji

35-37-nji

49-52-nji

54-60-njy

Miokardy infarktly niisaglara diirli fiziki isjeni basgancakdaky
hereket diizgiini

Isjenlik basgan¢agy

Isjenligin gorniisi

Diizgiini 6zlesdirmegin
baslanyan wagty, giini

1 2 3
Giinde 2 gezek
1-nji 5-10 min. 2-3-nji

diisekde oturmak
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2

2-nji

Diisekde ya-da
oturgycda 30 minuta
¢enli oturmak; giinde

3-4 gezek otagda
yoremek.

5-10-njy

3-nji

200 metre genli
Ordn hayal yoremek.
Céksiz gezmelemek

we 1| basgancaklar
aralygyna galmak.

8-15-nji
14-18-nji

4-nji

500 metre ¢enli
hayal yoremek we 2
basgancak aralygyna

galmak

Orta depginde

1-1,5 km yo6remek

17-21-nji
21-32-nji

ziya.

gy)-

O 00 1 N D A WD —

10. 90/100 mm/s-den pes gipotenziya.

BBT-nin garsy gorkezmeleri

. Yygy stenokardiya tutgayy.

. Rahat yagdayda stenokardiya.
. Agyr aritmiyalar.

. II- A derejeden yokary gan aylanysygynyn yetmezgiligi.
. AGB-nin 170/100 mm.ss-den durnukly yokarlanmagy.

. Bilelikde gelyén agyr siiyjiili diabet.

. 100-den yokary sinus tahikardiyasy.

. 50-den pes sinus bradikardiyasy.
. [I-1IT dereje A/W blokada 10.90/50 mm/ss-den pes gipoten-

11. Kadiogen sogy.
12. Tromboemboliya howpy.
13. Beden gyzgynynyii 300°C-dan yokary bolmagy.

14. Ganynl durnukly tiytgemeleri (leykositoz, ECT yokarlanma-
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Dikeldisifi hassahana tapgyry

Gayriiziilmesiz gecen miokardy infarktly ndsaglaryn saglygyny
dikeldis dowri kyngylygy yiize cykarmayar. Olar kyngylyksyz,
igjenligin  basgancagyny biri-birinii  yzyndan yenil &zlesdirip,
sypahana gitmédge miimkingilikleri bar.

Agyrlygyn IV synpyndaky nésaglaryn yagdayy, yagny gayriizil-
me bilen gecen infarktda yeke-tik meyilnama boyunca yagdayyna
berk baglylykda, kéhalatlarda isjenligin 2-nji basgangagyna cenli,
sepagat uyalaryn, lizniiksiz EKG monitoringin gozeggiligi astynda
hayal igjenlesyérler.

Nésaglaryn igjenliginin  bir basgancagyndan beylekisine
gecmeginin esasy talaplary, 6nide duran basgancagyn diizglinine gabat
gelyan jogaplary we keselin yylmanak gecisi hasaplanylyar.

Miokardyn zeperlenmesinin giiy¢liiligi hakynda EKG-nin liytge-
mekligi, transaminazyn yokarlanmagy, leykositoz, agyry tutgusynyn
dowamlylygy, ST segmentiniii has yokary galmagy, garynjyk arit-
miyasy, Oykeniil ¢isi artyar.

Emin dowamlylygy yuwas-yuwasdan 5-den 15-20 minuta ¢enli
uzaldylyar. Masklara yeiil endik edilyir, esasanam izotoniki hisiyet-
de. Olar ilki hayal, sofira orta caltlykda, kopleng, doly dil gerimli
hereketde yerine yetirilydr, hokmany dem alys we gowsamak ii¢in
magklar gosulyar.

Ahyrky yagdayy, durky isjenliligit basgangagyna gabatlasyar.
Ilki ahyrky berk-diisekde yatan yagdayynda, somira krowatda oturan
yagdayynda, haganda nédsag yordp baslanda — duran yagdayynda BBT
ayratynlygy, ndsagyn yagdayyna tertipli gozegcilik hasaplanylyar.
(EKG-nin tizniiksiz monitoringi).

I-nji hepdede YUY -y yokarlandyrmak ii¢in dik durlan yagdayda
sapak gecirilydr. YUY-yi maksimal siiysmekligi minutda + 15-10
urgy, masklaryn toplumy giinde 2-3 gezek, iymitden sonira 1-1,5 sa-
gatdan son yerine yetirilyér. Eger ndsag yoremeyédn bolsa, her sagat-
da 15-25 minutyin dowamynda ayaklaryny dyzynda gezekli-gezegine
diisekden ayyrman epip-yazmaly.

Seyle magklar trombuil emele gelmeginin 6niini alyar.
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Dikeldisin gorniisleri:

* lukmangylyk tarapdan tizeden dikeltmek;

» fiziki taydan tdzeden dikeltmek;

» psihologik tarapdan ruhuny galdyrmak;

* durmus-ykdysady dikeldis;

* hiindrini tdzeden ele aldyrmak.

Fiziki dikeldisin esaslary:

— yuwas-yuwasdan;

— dowamly;

— lizniiksiz — yzygiderli;

— elyeterli;

— nédsagyn funksional miimkingiligine gabat gelyén;

— her ndsagyn ayratynlygyny nazara alyp.

MI-li ndsaglarynn hereket isjenliliginin dikelmegi hereket diiz-
giininin yzygiderli ¢alsygyny iipjiin edydr. Yorite saylanan fiziki
magklaryn optimal gorniislerini ulanmak bilen.

Hereket diizgiinleri.

Nésaglar sagaldygyca olaryn hereket diizgiini yuwas-yuwasdan
ginelyér, bejeris masklarynyn toplumlary hem ¢alysyar. Gayriiziilme-
li gegisinde birnédge giin berk yorgan-diisek diizgiini bellenilyér. Mun-
da bolsa gapdalyna oéwriilmek bolmayar, I «a» hereket diizgiini.

Nésaga gapdala owriilmédge rugsat berlenden sonra, gineldilen
diisek diizgiini baslanyar. I «b» hereketli yorgan-diisek diizgiini. Ol
otag boyunca gezime ¢enli dowam edyiér.

Gapdala oOwrlilmegin rugsady: gayriiziilmesiz miokard in-
farktynda eyydm 2-3 giinden sag tarapyna owriilmek miimkin, indi-
ki giin ¢ep tarapyna. Eger sonda agyry peyda bolmasa, sag hem-de
cep tarapyna giinlin dowamynda birndge gezek dwriilmek miimkin.
Otag boyunga gezim wagtyndan, otag ya-da yarymdiisek — II diizgiin
baslanyar, délize (koridora) ¢ykandan sot umumy (erkin) diizgiin —
III hereket diizgiini baslanyar.

Nésagynl hereket diizgiinini gifieltmekde esasy jogapkar wagt —
onun ilki oturan we turan wagty. Munda ganyn ortostatiki gegmegi,
husundan gitmek yagdayyna getirmegi miimkin. Sonun {i¢in bu tap-
gyrlary bejeris lukmanlary bilen ylalasykda gegirmeli.
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Hassahanada bejergi alyan ndsaglar ii¢in fiziki magsklaryn bir-

nice toplumy hodirlenyér (1,2,3 topl.; 15-nji surat).

15-nji surat. Miokard infarktynda fiziki masklaryn takmynan toplumy

Miokard infarktly nésaglar iicin masklaryn toplumy

Masklaryi 1-nji toplumy

No B.Y. Masklaryii yerine yetirilisi | Gaytalamalaryi
sany
1 2 3 4
1. Arkan Ayaklaryny injik-daban 6-8 gezek.
yatmaly | bogunlarda epmek we yazmak | Dem alsy erkin
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Elin barmaklaryny epmek

6-8 gezek. Dem

-/ we yazmak alsy ygtybarly
Ellerini gerdenlere tarap
e epmek, tirsekleri gapdala — i
I demi goybermeli, elleri asak 2-3 gezek
uzadyp, demi goybermeli
-/ - Rahat dem almak 2-3 gezek
- Dyzy gezekme-gezegine epip, 4-6 gezek.
diisegin Ustlinde typdyrmaly. Dem algy erkin
Arkan yat- | Elleri ayasyny yokary edip
maly. Ellerin | 6wiirmeli, biraz biri-birinden
bedenin gap- | daglasdyrmaly, sol wagt hem
dallarynda, | dabanlary dasyna 6wriip, dem
, s D, 4-6 gezek
ayaklar goni | almaly. Ellerin ayasyny asak
we biraz | 6wrlip, ayagyn dabanlaryny
bir-birinden | i¢ine dwriip, demiiii
daslasan | goybermeli.
Arkan Jatyp, Ayalflar, dyz boggnda ?ple—. )
, nen yagdayynda, ilki diisegini
ayaklardyz | .. ... )
iistiine sag, son bolsa ¢ep 4-6 gezek
bognunda , .
eolenen tarapyna goybermeli
p (dyzlaryiy yralatmaly)
Sag elinii yokary goterip dem
almaly, sag elifii ¢cep dyzyna
tarap uzatmaly, demini
-/ goybermeli. Sol bir hereketi 4-5 gezek
cep elin bilen sag dyzyna tarap
etmeli.
Sag elinii gapdala uzadyp, kel-
lani hem sol gapdala dwiirme-
Arkan yatyp, | li, sol birwagt cep ayagyny
ayagyny | gapdala, diisegin {istiinde 4-5 gezek
goneltmeli | uzadyp, demini almaly.

Son bolsa olary onki
yagdaya getirmeli
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Masklaryi 2-nji toplumy

Ne B,a slang,yg: Masklaryi edilisi Gaytalama

yagdayy sany

1 2 3 4

1. | Baglangyc yag- | Elleri gerdeninie getirmeli, 4-5 gezek

dayy-oturgyjynn | tirsekleri gapdala uzadyp,
istiinde oturyp, | dem almaly. Elleri dyzyn
oturgyjyn ar- iistiine goyberip, demini
kasyna yaplan- | goybermeli.

maly, dyzyn

ustiindiki elleri

dartmaly dél

2. -/ - Elleri 6ne we yokary galdyryp 2-3 gezek
dem almaly elleri bedenin
gapdallaryndan goyberip,
demini goybermeli.

3. -/ - Avyaklary polun iistiinde oie 6-8 gezek. Dem
we yza typdyrmaly, okjéni alsy erkin
poldan ayyrmaly dal.

4. | Oturgyjyn Ellerini gapdala uzatmaly, 3-5 gezek

iistiinde otur- dem almaly. Ellerini dyzyn
maly iistiinde goyup, bedeni one
egip, demini goybermeli.

5. | Oturgyjyn Gapdala sag elini we ¢ep 6-8 gezek

gyrasynda ayagyny uzatmaly, demini

oturmaly almaly, elini goyberip, ayagy
epmeli, demi goybermeli,
sonun yaly hereketi ¢ep tarap
bilen hem etmeli.

6. -/ - Ellerini gapdala uzadyp, dem 4-6 gezek
almaly, elin bilen sag dyzyny
dosiine tarap ¢cekmeli we ony
goybermeli, demini ¢ykarmaly.

7. | Oturgyjyi Sag gerdeni yokary géterip, Her gerdenin

iistiinde oturyp,
ellerini bedenin
gapdallaryna
goybermeli.

sol bir wagtda cep gerdeni
asak goybermeli. Son bolsa
gerdenlerin dursuny tytget-

meli.

bilen 3-5 gezek.
Dem algy erkin

122




1 2 3 5

8. | Arkan yatyp, Sag ayagyny goneldip, yokary | 4-6 gezek. Her
ayaklary gdtermeli, ony epip, onki kad- ayagy bilen.
dyzynda epmeli. | dyna getirmeli. Sonra magky

cep ayagyi bilen etmeli.

9. | Arkan yatyp, Guyruk myssalaryny birikdi- | 4-5 gezek. Dem
elleri bedenin rip, sol bir wagtda ayaklaryn alsy ygtybarly
gapdallaryndan | myssalaryny dartmaly. Son
goybermeli. olary halpartmaly.

10. -/ - Dem alan wagtyiida elleri 2-3 gezek.

yokaryk gotermeli. Deminii
goybereninde, elleriiii goyber-
meli.

Masklaryi 3-nji toplumy

Ne B’a slang’yg Masklaryn edilisi Gaytalama

yagdayy sany

1 2 3 4

1. | Oturgyjyn iis- Ellerinn myssalaryny 2-3 gezek. Dem
tiinde oturmaly | dartyp halpartmaly, ayaklaryi alsy erkin

myssalaryny dartyp
halpartmaly.

2. -/ - Elleri gerdenlerin iistiinde 3-4 gezek
goyup, tirsekleri gapdala
uzatmaly, dem almaly. Ellerini
dyzyn tstiinde goyup, demini
goybermeli.

3. -/ - Okjeden barmaklaryfi uglaryna | 12-15 gezek.
tarap hereketlenme, sol wagt | Dem alsy erkin.
barmaklaryny yumruga diiw-
meli.

4. -/ - Polun stiinde ayaklary typ- 15-17 gezek.
dyrmaly, elleri yorisde yaly Dem alsy erkin

galgatmaly.
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1 2 3 4

5. -/ - Sag eli gapdala uzaltmaly, 6-8 gezek

dem almaly, sag eli ¢ep
ayaga tarap uzatmaly, ayagy
oOne tarap goneltmeli, demini
goybermeli.

6. | Oturgyjyn gyra- | Elift barmaklaryny gulp 6-7gezek
synda oturmaly | gbrniisde birlesdirmeli.

Ellerin bilen yokaryk ymtylyp,
onurganyn bil meydanynda
egrelmeli, dem almaly. Elleri
asak goyberip, demini
goybermeli.

7. | Oturgyjyn iis- Yzygiderli ayaklaryn bilen 6-8 gezek.
tiinde oturyp, galgatmaly Dem alys erkin
eller bilen otur-
gyja dayanmaly,
ayaklar goni

8. | Elleri bilinde Elleri yokary galdyryp, dem 2-3 gezek
goyup, oturgy- | almaly, elleri agsak goyberip gaytalamaly.
jyn istiinde demi goybermeli.
oturmaly

9. -/ - Elleri gapdala uzadyp, dem al- 8-10 gezek.

maly, elinl bilen sag dyzy dose
tarap ¢ekmeli, demi goyber-
meli. Ellerini gapdala uzadyp
dem almaly. Elin bilen ¢ep
dyzyny dosiine tarap ¢ekmeli,
demini goybermeli.

10. | Oturgyjyn gyra- | Sag tirsegin bilen sag dyzyna | 6-8 gezek. Dem
synda oturyp, degirmeli alsy ygtybarly
elleri gerdenlere
goymaly.

11. | Oturgyjyn gyra- | Elleri yokary galdyryp, dem 3-4 gezek
synda oturyp, eli | almaly, bedenini 6nie egmeli,
dyza goymaly demi goybermeli. Biraz dyng

alyp, meydangada gezeleng
etmeli.
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1 2 3 4

12. | Oturgyjyn Sag ayagy gapdala uzadyp, 6-8 gezek
yzynda durup, barmaklaryii ujuna goymaly,
ayaklar jiip, eller | ¢ep eli yokaryk, dem almaly,
bilin tstiinde sag tarapa egilmeli, demi

goybermeli. Sol masky ¢cep
tarapa hem etmeli.

13. | Oturgyjyn iis- Avyaklary yzygiderli 6ne, 6-8 gezek.
tiinde oturyp, yokaryk galdyrmaly. Yza tarap | Dem alsy erkin.
elleri oturgyjyn | gysarmaly dal.
arkasynda goy-
maly.

14. -/ - Elleri yokaryk galdyrmaly, 2-3 gezek

dem almaly. Elleri otyrgyjyn
arkasyndan gecirmeli we
asylyp durmaly, bedeni
gowsatmaly, demini goyber-
meli.

15. -/ - Bedeni dwiirmeli, ugruny 4-6 gezek.
iytgedip durmaly, dyng alma- | Dem alsy erkin.
ly, meydancada gezmelemeli.

16. | Oturgyjyn Elleri gapdala uzadyp, dem 6-8 gezek.

gyrasynda almaly. Elin bilen dyzyny
oturmaly. dosiine ¢ekmeli, demini
goybermeli.

17. -/ - Oturgyjyn arkasyna yaplan- 6-8 gezek
maly, elleri we ayaklary
gapdallara uzatmaly, dem
almaly. Dogry oturyp, demiiii
goybermeli.

Miokard infarkty bilen kesellin nidsaglary bejerisin
saglyk oyi tapgyryndaky reabilitasiyasy (dikeldilisi)

Bu tapgyryi esasy meselesi yiiregifi isemiya keselinii (YIK-ii),
ayratynam MI-nifl gliyjemesinin 6iilini almak bolup duryar.
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Saglyk 0Oyi tapgyrynda nidsagyn zéhmete ukyplylygy, zéh-
met igjenligine gaytadan baslamagynyn mohleti, gulluk agramynyn
gowriimi hakyndaky soraglar, tize hiindr 6wretmek, ndsagyn zahmete
ukyplylygyny saklamak hakyndaky soraglar ¢oziilyér.

Fiziki dikeldilisi gecirilende, nidsagyn hereket isjenliginii ter-
tibini saylamak mohiimdir. Hazirki dowiirde ndsaglaryin agyrlyk
yvagdayynyn klassifikasiyasy ulanylyar, yagny onda nisaglaryn
mdgberlere boliinen agramy gecirijiligine baglylykda 4 funksional
klasa boliinisine seredilyér. Nésaglaryn fiziki agrama tolerantlygynyn
peselmegi weloergometrde berilyin agramyn ululygy boyunga kesgit-
lenydr, klaslar I-den I'V-e ¢enli peselyér. Tolerantlykdan bagga-da agra-
ma stenokardiya tutgusynyn yygylygy, gan aylanys yetmezgiliginin
alamatlarynyn has yilize ¢ykmagynyi hem uly dhmiyeti bar.

I funksional klas - fiziki igjeniligin derejesi boyunca sagdyn
adamlara yakyn. Stenokardiyanyn tutgusy difie cendenasa agram ber-
lende yiize ¢ykyar, soiiky agramlyk derejesiniit kuwwaty 750 kg m/min
dent we ondan hem yokary, gan aylanysynyn dowamly yetmezgiligi
(GADY) yok. Munui yaly nisaglara calt depginde yoremek, 6yde
is etmek, 15 kg cenli agyrlyk gotermek rugsat berilyér. Olar yasayan
yerinddki saglyk toparynyn fiziki tiirgenlesik sapaklaryna, suwda
yiizmige, lyzada yoreméage goyberilyar.

I funksional klasyn nésaglaryna tiirgenlesik tertibi 30-40 minuta
cenli, YUY — minutda 140 urga ¢enli bolan bejeris masklaryny etmek,
sagdyn toparda oyunlara gatnasmak maslahat berilyér.

Durmus yiiklemeleri: bagda islemek, 12-15 kg-dan agyr bol-
madyk agyrlyk gotermek bilen birlikde 0y isleri, 1 sagatda 110-130
ddime ¢enli ¢alt yoremek rugsat berilyér.

II funksional klas:

Stenokardiya tutgusy — seyrek, az mogberli agramda, stress yag-
dayynda yiize ¢cykyar. Agramyn kuwwaty — 450-600 kg m/mm. Olar
«glyeli» topar kepilnamasy boyunca dowamly fiziki tiirgenlesik geg-
yan toparlara goyberilyar.

IT funksional klasyn ndsaglarynyn reabilitasiyasy — 0ziini ayap
bejeris masklaryny etmeli, tiirgenlesik tertibi 30 min. ¢enli, YUY —1
minutda 130 urga ¢enli, weloergometrde tiirgenlesmige, 6yde, bag
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meydanlarynda islemége, 8 kg cenli agyrlyk gotermége, |1 sagatda
110 ddime ¢enli tizlikde yoremige rugsat berilyar. Jyns isjenligi ¢ék-
lendirilmeyar.

III funksional klas:

Stenokardiya tutgusy uly bolmadyk depginde tekiz yerde yorin-
de, 300 kg m/min ¢enli agramda baglanyar.

Sport oyunlaryna gatnasmak, suwda yiizmek, lyzada yoremek
bolmayar. Yasayysda 6ziine doly hyzmat edyirler.

IIT funksional klasyi ndsaglarynyn reabilitasiyasy BBT ulanmak
bilen amala asyrylyar, tiirgenlesik tertibi 20 min. ¢enli, YUY — 1 min.
110 urga ¢enli, «gowsak» topar meyilnamasy boyunga dowamly fi-
ziki tiirgenlesik gecyén toparlara gatnagmak bilen amala asyrylyar.
1 minutyn dowamynda orta depginde 90 ddime ¢enli yoremek, yeiil
0y islerini etmek rugsat berilyar. Jyns igjeilik ¢aklendirilyar.

IV funksional klas:

Stenokardiya yygy tutgayy pes agramda we dynclykda yiize
cykyar, fiziki agramyn kuwwaty 150 kgm/min.

Bu nésaglaryn kopiisi yagdayyna gord agram bilen synag edil-
yangd goyberilmeyar. IV funksional klasyn nisaglaryna fiziki reabili-
tasiyasy garsy gorkezilen.

Hususy tertipde BBT sapaklary, az-kem 0ziine hyzmat etmek
maslahat berilyar. Dowamly fiziki tiirgenlesigin maksady: kardial we
ekstrakardial 6wezini dolma mehanizmleri gosmagyn kdmegi bilen
yiiregin igini dikeltmek, MI-n1 ikilenji oniini alys céresini gecirmek,
ise ukyplylygyny dikeltmek we hiindr zdhmetine gaytaryp getirmek,
derman bejergini bes etmek.

Yiiregii isemiya keseli

Yiiregii isemiya keselinde bejeris bedenterbiyesinifi meseleleri:
fiziki igjenligi yokarlandyrmak we goldamak; yiirek isemiya keselinifi
ikilenji profilaktikasy doly ya-da bolekleyin derman serigdelerinden
yiiz d6wiirmek keselinin kliniki yagdayyny gowulandyrmak.

Bejeris we oniini alys ¢érelerininl berlen isi yerine yetirende, ko-
ronar arteriyalarda kollaterallaryn we anastamozyn yiize ¢cykmaklygy,
elektrolit calsygynyn gowulagmagy, koagulyar ukyplylygyn peselme-
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gi we lipoproteidlerin kopelmegi. Bu yagdayda fiziki masklaryn psi-
hoterapewtiki yagdayy uly tésir edyér.

Yiiregiii isemiya keselinde birinji orny tutyan fiziki masklar bolup
duryar. Bejergide nitratlary, beta-blokatorlary we Ca-nin antagonist-
lerini ulanyan nésaglara fiziki masklar garsy gorkezilenok. B-bloka-
torlar adamyn dyn¢ yagdayynda yiirek ursuny yygylandyryar. Sonun
icin bu derman serigdesini ulanyan nésaglaryn tiirgenlesik wagtynda
yiirek urgusynyn sany 1 minutda 100-105 urgudan k&p bolmaly dél.
Stabil we dartgynly stenokardiyaly isemiya kesellileri 4 funksional
topara bolyérler. (/5-nji tablisa). Munun esasynda weloergometriya
barlagynyn kliniki alamatlary yatyr.

15-nji tablisa.

Stenokardiyaly yiirek-isemiya keselinifn funksional klasy
Barlag Gorkezmeler Funksional klasy
usuly I I 11 v
Weloergo-
metriya
Sonky 750 we | 600-450 | 450-300 150
basgancagyn | ondan
kuwwaty yokary
(kgm/min.)
Kliniki Steno- Beter Yokary Onkiisi Kigiligi
maglu- kardiyany | yokary yaly
matlar ylize
cykaryan
agramlyk
Yiirek Yok | Yok ya-da | Yok ya-da | Yok ya-da
yetmezgiligi 1 1-2 1-3

Su yenil usul bilen yiiregin isemiya keselli ndsaglaryny funksio-
nal toparlara boliip bolyar. Nadsaglardan sorayarlar: 10 minutyn do-
wamynda ya-da 0,5 km aralygy haysy maksimal tizlikde yorép bil-
yérler ya-da yorip biljek tizlikde yoremegi hayys edyirler. Asakdaky
tablisada YIK-in funksional toparlary we yoreysin tizliginii 6zara
gatnasyklary gorkezilen.
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Isemiya keselinin funksional klasy we maksimal
tizlikde yorip bilsinii 6zara gatnasyklary

Yoreysin tizligi Funksional klas
Adim/min. I I 11 v
Giiyeli, 120 we ondan kop + - - -
Ortaga, 90-110 + + - -
Yuwas, 60-80 + + + -
Gezeleng yagdayda + + + +

Yiirek-damar Kesellilerin fiziki yagdayynyii kesgitlenilisi

16-njy tablisa

Fiziki yagdaydaky Fiziki ise ukyplylyk

topar Kgm/min wt

Erkeklerde (e) 150 wt kdp
Avyallarda (a) 125 wt kop

L Fizikiise ukyply | 060\ 750(a)-dan kop

2. Fiziki is biraz

ciklendirilen 601-900(e)-501-760(a) | 101-150(e)-84-125(a)

3. Fiziki is gliycli

ciklendirilen 301-600(e)-301-500(a) 61-100(e)-51-83(a)

4. Ise ukypsyzlyk 100-300 17-50

5. Yorite gozeggiligi

talap edyénler 100-den az 17-den az

Sypahana iberilydn nésaglaryn hemmesine hassahanadan ¢yk-
mazdan 1-2 giin 611 weloergometriya barlagyny gecirmeli.

Fiziki agramlylygyn tésirinde gecydn barlaglar esasynda,
sypahana iberilyédn nédsaglar 3 topara boliinyérler (/6-njy tablisa):

1-nji topar — 700 kgm/min. kuwwatly fiziki ise ukyply nésaglar
degisli.

2-nji topar — - // - 500 kgm/min. kop.

3-nji topar — - // - 300 kgm/min. kop.
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Gipertoniya keseli

BBT-nin meseleleri: yokary gan basysyny peseltmek ya-da
onkiisine yetirmek, derman serisdelerini az ulanmak, fiziki ise ukyp-
lylygyny goldamak ya-da giiy¢lendirmek (1 7-nji tablisa).

Gipertoniya keselinde fiziki masklaryn tésiri

17-nji tablisa

Patogenetik iiytgesmeler

Fiziki magklaryn tésiri

1. Kelle beynisinin gabygyn-
da patologik durnukly tolgunma
ojagynyn barlygy.

Otrisatel induksiyanyn kararyna
gord, patologik ojagy azaltmak.

2. Gan basysa jogap beryin
merkezlerin dikoordinasiyasy.

Gan basysa jogap beryén,
gabygasty merkezlerinin tonusyny
denlesdiryérler.

3. Beyninin wena damarlarynyn
tonusynyn peselmegi.

Wena damarlarynyn tonusyny
giiyclendiryar we ganyn gidiginin
giiyclenmegine yardam edyar.

4. Artykmag hereketsizlik we
myssalaryn dartylmagy.

Gowsadyjy masklar myssalaryn
dartgynlylygyny peseldyérler.

5. Arteriyalaryn gysylmagy.

Fiziki masklar has hem kop
wagtlayyn agramlylyk (yoreyis,
ylgamak, yiizmek, fiziki zihmet)
myssalarda aralyk maddalaryn
siiyt tursusyny kopeldyar, olar 6z
yerinde arteriyalaryn gysylmasyny
azaldyarlar we 6niini alyarlar.

6. Emosional yagdayyn pese
gagmagy.

Yakymly hereketleriii gelmegine
tésir edyar.

Bejeris bedenterbiyesini bellemige garsy gorkezmeler:
gipertoniki kriz, 220/120 mm s.s-de gan basysyn yokarlanmagy,

umumy garsy gorkezmeler.

Bejeris bedenterbiyesiniii serisdeleri.
Bejeris masklar, dowamly agramlylyk, owkalama, zéhmet bilen
bejermek, terrenkur, bedeni taplamak.
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Keselin yitilesen wagtynda ndsaglara yorgan-diisek ya-da otag he-
reket diizgiini bellenilyér. Garsy gorkezmeler yok bolsa bejeris masklar
bilen gersini owkalatma bellenilyar.

Bejeris masklarynyn usul gorkezmeleri:

1. Bejeris magklar wagtynda adamyn biitin bedenine agramlylyk
berilyar.

2. Kopleng, baslangy¢ yagdayy hokmiinde, oturgycda oturmak
yagdayy, kelle tarapyny biraz yokary galdyryp yatmak, bir zada daya-
nyp, dik durmak.

3. Bejeris masklaryny rahat yagdayda we bos jayda etmek masla-
hat berilyér.

4. Gimnastiki magklar yonekey bolmaly, sonui iigin olary hemme
nisaglar etméni bagarmaly we nerw ulgamyna zyyanly tésir etmeli dil.

5. Magklar ritmiki bolmaly, yuwaslyk bilen etmeli, olar uly here-
ketli bolmaly.

6. Masklary rahat gecirmeli, beter giiyc salmaly dél we agyrysyz
bolmaly, olary dem alys magklar bilen ¢alsyp durmaly.

7. Adamyn doly dem alys funksiyasyny dikeltmeli, bu hem gan
basysynyn peselmegine getiryar.

8. Uly giiy¢ talap edyén masklary, kelld gany kop getiryédn masklary
etmeli dal.

9. Bagy aylanyan ndsaglara westibulyar ulgamyny tiirgenlesdiryén
(denagramlylygy saklamak, kelldnin hereketini tiytgetme, gézi yumuk
yagdaydaky we s.m) masklary yerine yetirmeli.

10. Gowridni we kelldni egmek, dwiirmek hereketlerini seresap-
lylyk bilen yerine yetirmeli, ¢alt we c¢unnur etmeli dil, sebébi giper-
toniya keselli nésaglarda kop halatlarda westibulyar yetmezgiliginii
alamatlary ylize ¢ykyar.

II derejeli gipertoniya keselli ndsaglar iicin bejeris
gimnastikasynyi takmynan toplumy

Ne Baslangyc¢ Masklaryn yerine Gaytalama- Usully
B yagday yetirilisi laryi sany gorkezme
1 2 3 4 5
1 | Yatan yerinde Giris boliim. 5-6 gezek
kellesi yokary | Dem alanda I -2 sanap,
galdyrylan elleri gapdala uzatmaly
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2

3 4 5
Oturgyjynn | I-dem alyar, 2—gdwresini | Her tarapyna Yuwas
istiinde saga egip, elini ayagyn 6-8 gezek yygylykda
oturyp, elleri | istiinde typdyrmaly, 3-4 | gaytalamaly
asak sallanan | demini goyberende onki
yagdaya gaydyp gelmeli
Oturgyjyn Gezeklesdirip ayagyny Her ayagyn | Gezeklesdirip
istiinde eplép yazmaly bilen 3-4
oturyp gezek
Sonun yaly Ciginin aylawly 3-5 Cigin daslag-
hereketi dyrylanda
Sonun yaly Butlaryn arasyny agyp, 4-5 Dem alanda
sol bir wagtyn 6ziinde ellerini gap-
elleri gapdala uzatmaly dala uzat-
maly, demini
goyberende
onki
yagdayyna
gelmeli
1T Esasy boliim
Kusetkada «Statiki dem alys» 3-4 Orta gunlukda
yatan
yerinde,
kellesi yokary
galdyrylan
Sonun yaly, Yatan Verinide 5-6 gezek her | Gezeklesdirip,
dyzy «yoremek» ayagy bilen asuda
epilen, yygylykda,
dabany ritmiki
kusetka di-
relen
Sonun yaly, Dem alanda elleri 3-4 Cun dem alys
dyzy g0Oniildp, kellanden yo-
epilen, karyk galdyrmaly, demini
dabany goybereninde, onki
kusetka di- yagdayyna gelmeli
relen
Sonun yaly | Butlaryny gezeklesdirip, 3-4 Ellerin bilen
2 gapdala-da kusetkanyn
egmeli. Butlaryny gyrasyndan
biri-birinden daslasdyryp- yapysmaly

-yakynlasdyrmaly
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1 2 3 4 5
10 | Sonun yaly, Dem alanda, elleri 3-4 Cun dem alys
elleri gursagy- | iki gapdala uzatmaly,
nyn 6niinde | demini goyberende, eller
gursagyn ontlinde
11 Dik durup Caltrak, yuwagrak we 1 min. Yuwag yoran-
adaty yoremeli de cuil dem
almaly
12 Dik duran | Elleri gapdala uzatmaly — 3-4 Asuda
yerinde, elleri dem alanda, dem yvygylykda,
gursagynyn goyberende, eller ritmiki
Oniinde gursagyn ontinde
13 | Sonunyaly | Hemiseki yaly yoremek 1 min. Asuda,
yuwaslas-
dyranda ¢un
dem alyp
111 Jemleyji boliim
14 | Oturgyjyn iis- | Ellerini ilki 6nie, sofira 4-5 Gezeklesdirip
tiinde oturyp, gapdala uzatmaly
elleri ¢igninde
15 | Oturan ye- Demini goybereninde - 4-5 Eglende
rinde, ayak- | gowrini 6ne egip, elleri kellesi goni
lary 6ne ayagujuna ¢enli ontine seret-
uzadylan uzatmaly, dem alanynda, meli
we arasy onki yagdayyna gelmeli
acylan. Elleri
gursagynyi
oniinde
16 Oturgyjyn Oturan yagdayynda 10-12 Uly géwriimli
iistlinde yoremek hereket bilen
oturyp, elleri
bilinde
17 Oturan «Asuda statiki» dem alys 2-3 min. Orta gunlukda
yerinde, elleri
bilinde

Hazirki wagtda funksional dikeldis bejerginin meseleleri, netijeli
bejergi we nidsaglaryn igjenliginii reabilitasiya meseleleri diie luk-
mangylyk dél, durmus dhmiyetini-de 6z icine alyar. Sonky yyllaryn
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maglumatlaryna gord, oykenin dowamly mahsus dél keselleri calt
osydan we howply kesel hasaplanyar. Ondan basga-da sol keseliii
yygylygy her on yyldan iki esse yokarlanyandygy bellenyér. Hazirki
wagtda dykeniti dowamly mahsus dil keselleri (ODMK) keselgiligi,
mayypeylygy we 6liimligi boyunga diinyaniin kop yurtlarynda yiirek
gan-damar we ¢is kesellerinden son {igiinji orny eyeleyar. Sonui iigin
dine bejergi dil-de, ndsaglaryn ise ukyplylygyny dikeltmek wajyp
hasaplanyar. Sol maksat bilen birndge ¢éreler gurnalan. Céarelerini dhli
basgangagynda bejeris bedenterbiyesi (BBT) esasy serisde hasap-
lanyar.

Oyken kesellerinde bejeris bedenterbiyesini ulanmagyi kli-
niki-fiziologiki esaslandyrylysy. Dasky dem alys iki hadysa bilen
hisiyetlendirilydr — 0yken wentilyasiyasy we alweolyar membranasy
boyunga kislorodyn we komiirtursy gazyi ¢alysmasy.

Oykendiki gazlaryn calsygy gandaky we alweoladaky parsial
basysyn aratapawudy arkaly amala agyrylyar.

Oykende doly gaz calsyk amala asmagy ii¢in iki sertiii bol-
magy gerek: Oyken damarlaryndaky gan akymynyn optimal tiz-
ligi we alweolalary dolduryan howanyil hemise tidzelenmegi. Bi-
rinji sert gan aylanys ulgamynyin hasabyna gecyir, ikinjisi-Oyken
wentilyasiyasynyn, hasabyna. Netijede, alweolyar howanyn bolegi
atmosferanynky bilen calysyar, muiia dem alys myssan isjenligi hem
gatnasyar.

ODMK-da dem alys funksiyasynyn erbetlesmegi myssalaryii
asinhron islemegi bilen, plewral boslukdaky otrisatel basysy we
oykenint yokarky boleginin dartgynlygynyn peselmegine bagly.
Oykenint yokarky boleginifi ir dartylmagy netijesinde we olaryi
dos myssalary tarapyndan gysylmagy sebépli, yokarky bolegi asaka
seredeninide dem alma dowriine calt giryér, ol hem den dél wentil-
yasiya getirydr. Oyken keselinde, ayratynam, dowamly hisiyetli
dem alys mehanikasy iiytgeyar: dem alma gysgalyar, dem goyberme
gowsayar, dem alys ¢unilugy peselyir. Bellibir derejede dem goyber-
me igjeiilenmegi bilen, dem alys yenillesyar. Bu yagdayda dem alsa,
komekei dem alys myssalary komek edyar (bil gusaklyk, gowrin we
garnynl myssalary).

BBT ulanmak, dagky dem almanyn bu bozulmalaryny kada-
lagdyryar.
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Myssa isi dasky dem alys funksiyasyny giiy¢lendiryir, sonun tigin
dinamiki hasiyetli umumy howeslendiriji masklar dem alys masklary
bilen bilelikde, dem alys ulgamynyn sertli reflektor gyjyndyryjysy
hasaplanyar we dem alys, refleksin proprioseptiw sazlayjysy hasap-
lanyar. Dagky dem alys mehanizminde esasy yeri 6li boslukdaky
howa eyeleyér (yokarky dem alys yollary, iri bronhlar), yagny olar
alweolalary wentilyasiya etmeyar we gaz ¢algyga gatnasmayarlar. On-
dan bagga-da alweolyar sahajygyn wentilyasiyasy Oykenin galyndy
gowriimine (OGG — dem goyberenden soiira galan howa) baglydyr.

Oyken kesellerinde wentilyasiyanyit hem-de dem almagyn erbet-
lesmeginiil hasabyna, onun ¢unilugynyn peselmegi we dykenii zeper-
lenen yerinde gan aylanysyn peselmeginini hasabyna bolyar. Ondan
basga, dem yetmezgilikde dem alnandaky howa alweolalar bilen
aralasyp yetismeyir, ol hem alweolyar wentilyasiyanyii peselmegine
getiryar. Sol sebépli seyle yagdaylarda ¢unidan dem almak maslahat
berilyar.

ODMK-ly niisaglar hereket isjefiligifi peselmegi bilen ejir gekyir-
ler. Bu yagdayda BBT gecirilende, bedenin fiziologik dtiyaclygynyn
we myssa igjeiligine bolan ¢ydamlylygyn yokarlanmagyna getir-
yar. BBT masklaryn sazlagykly alnyp barylmagy, uly gan aylawynyn
gowulagsmagy we dokuma metabolizmininn yokarlanmagynyn ha-
sabyna, kislorod boyunga alweolyar-kapilyar aratapawut yokarlanyar.

Bronh gysylma we ¢isme hadysalary bilen gelydn oyken kesel-
lerinde, dem alanda we goyberende howanyn hereketinin garsylygy
artyar. Ceyeligin peselmeginde, dem alnanda ownuk bronhlaryi
gysylma yagdayy bolyar. Obstruktiw komponentin bar bolmagy bilen
«dem alys isi» yokarlanyar, ol hem 6z gezeginde dem alsa gatnasyan
myssalaryn iginiil peselmegi bilen alweolyar ganda kislorodyn muk-
dary kemelyar.

ODMK-da su gérniisli dem almalar emele gelyir:

Yokarky dos («yokarky», «yayjyk») —munda dem almanyn mak-
simal dartgynlygynda, dem alys wagtynda dykene howa az diisyar.
Sonun iigin hem bu gdrniisde dem algyn caltlasmagy yiize ¢ykyar,
kekirdeginn yokarda yerlesmegi ses bagjyklarynyn dartylmagy biitin
dem alys ulgamyna otrisatel tisir edyar.
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Asaky dos (gapyrga, «gapdaly) — gapdala dem alma dos
kapasasynyn ginelmegine getirydr. Bu gorniisde diafragma dartylyar
we yokary galyar, kadada bolsa doly dem alanda gysylyar we asak
diisyar. Bu gorniisde dem alnanda garyn asagy giiycli ¢ekilyér, ol hem
garyn bosluk agzalarynyn funksiyalasmagyna zeper yetiryar.

Diafragmal («asaky», «garny bilen») ya-da garyndan dem alma
diafragman garyn boslugyna diigmeginden son bolyar. Munda dos
kapasasynynl asaky bolegi gifielydr. Sonun iicin doly wentilyasiya
dine asaky boleginde bolyar. Eger-de solaryn haysy birisi fiziologik
diylip hasaplanmasa, onda doly dem almak ii¢in solaryn her birinde
tiirgenlesmeli bolyar.

«Doly dem alma» has fiziologiki hasaplanyar: dem goyberen-
den son, garnyn we dos kapasanyn tolkunly hereketi bilen burundan
yuwas dem alynyar, yagny garyn cisirilyér, dos kapasasynyn asaky
bolegi gapdala gineldilyar, yokarky bolegi bolsa yokary we oiie, egin
we yayjyk goterilydr. Dem goybermeklik tersine amala asyrylyar.

Dem alys masklary

1. Statiki dem alys. Baslangy¢ yagday — arkan yatmak ya-da
oturgy¢da oturmak. Bu maskyinn komegi bilen dem alys hayallayar,
onun caltlygy kadalagyar. Statiki dem algyn gorniisleri: instruktor go-
zeggiliginde ya-da metronom hasabyna goré, 3-5 sek dem alyp sak-
landa, dem alys uzaldylyar.

2. Dinamiki dem alys. Dem alys masklary ahyrlaryi we gdwranin
hereketi bilen bilelikde amala agyrylyar, dem alnanda — eller yokary
galyar, ofturga yazylyar, ayaklar goniilenyédr, dem goyberende — eller
asak distirilydr, gowre we ayak epilyir, oturylyar.

3. Yorite dem alys masklary. Tutus Gykeniii ya-da boleginin
ayratyn boleginin wentilyasiyasyny yokarlandyryan masklar. Bu
tiirgenlenyénin oyken tarapynyn mehaniki gysylmagy ya-da gapma-
-garsy tarapda yatan yagdayynda gegirilydr. Eger-de patologik hadysa
asaky bolekde bolsa, dasky dem almanyn funksiyasyny kadalasdyrmak
ticin yokarky we ortaky boleklerinin dem algyny tiirgenlesdiryarler.
Bu 6ykenin agaky boleginin gysylmagy bilen amala agyrylyar. Asaky
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bolegin wentilyasiyasy yokarky we ortaky boleklerin ekskursiyasynyn
peselmegi bilen amala agyar, munun ili¢in egniii we elii myssalary
statiki dartylyar (elleri kelldn arkasyna gegcirip gatatmaly).

4. Yerli dem alma. Muny dogry yerine yetirmek ii¢in baslangyc
vagdayda (gozeggilik li¢in) aynan oOniinde durmaly. Dem alan-
da howany haysy hem bolsa bir ya-da iki dykenin yokarky bdlegi-
ne ugrukdyrmaly, dem goybermek B.Y. gaydysda amala asyrylyar.
Asaky dos dem alys amala agyrylanda, elleri asaky gapyrga goyyarlar.
Dem alanda howany asaky bolege ugradyarlar, munda isjen isleyén
gapyrgara myssalar elleri igjen itekleyar.

5. Mocberleyin garsylyklar bilen dem alys masklary (Z6-
-njy surat). Magkyn bu gorniisinde, esasan, dem alys howeslenme-
sine uly iins berilydr, bu bolsa dem alnanda den wentilyasiyany {ip-
jin edydr. Dem goyberilende, instruktor elleri bilen dos kapasasyny
basyar. Her dem alnanda dds kapasasyna tdsir edis derejesi artyar.
Dos kapasanyn giiielmesine garsylyk gorkezilyér, ol hem dem alys
ulgamynyn resepsiyasyny giiyclendiryér. Her 2-3 dem alys hereketin-
den sonira eli liytgedip durmaly, ol hem resepsiyany yokarlandyryar.

Oyken kesellerinde ulanylyan BBT-nifi umumy meseleleri.

Dasky dem alys funksiyasyny kadalagdyrmak; zéherlenmegi pe-
seltmek; madda ¢alsyk hadysasyny gowulandyrmak; nerw-ruhy jan-
lanmany galdyrmak; fiziki igjenligi yokarlandyrmak we dikeltmek.

Oyken kesellerinde BBT bellenende hereket isjefiliginiii tertibi
hususy saylanylyar, sona gord BBT-nin serisdeleri bellenydr. BBT
ticin garsy gorkezmeler kesgitlenydr. BBT kursunda we bir gezekde
berilydn gimnastiki masklaryn peydaly tdsiri hasaba alynyar.

BBT berilmegin garsy gorkezmeleri:

Dem alys yetmezgiligi (III derejesi), astmatiki status, tahikar-
diya (100 gezekden kop), dem alys yygylygy 25 gezek/min. yokary
bolsa, ganly gakylyk, agyryly sindrom, 6yken-yiirek yetmezgiligi (I11
dereje) bedenin t — 38°C-dan yokary bolsa, plewral boslugynda kén
eksudatyii bolmagy, 6ykenin doly atelektazy, 6yken abssesi (bronhla-
ra agcylmadyk).
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Yiti pnewmoniyadaky BBT

Meseleleri: 6ykenin sagdyn dokumasynyn dem alys hadysasyna
maksimal gatnasdyrylmagy, zeperlenen ojakda gan we limfa aylawyny
yokarlandyrmak, atelektazynl oOitini almak, irifllenmegin, yelmesme
emele gelmeginin, dowamly gdrniise gegmeginiil 6niini almak.

Diisek tertibi. BBT serisdeleri — dinamiki we statiki hésiyetli
masklar, ojakly dem alys, ownuk we orta myssa toparlary {i¢in gim-
nastiki magklar.

Usulcynyh elinin garsylygyny yeiimek bilen «asaky dos» dem alys
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16-njy surat. Usul¢ynyii elinin garsylygyny yeimek bilen
«yokarky we ortaky dos» dem alys

BY yatmak we oturmak; ayagyny diisiirip saklayar. Dem alys
we umumy howeslendiriji masklaryn gatnasygy 1:1, 1:2, 1:3; Emin
dowamlylygy 10-15 min, glinde 2-3 gezek.

Yarym diisek ya-da otag tertibi BBT serisdeleri — diisek ter-
tipdikiler. B.Y. oturmak we durmak. Dem alys we howeslendiris
magklarynyn gatnasygy — 1:1; 1:2. Emiit dowamlylygy 20-25 min.
Eger-de yiti pnewmoniya gecisi amatly bolsa, umumy tertibe stasio-
narda bejergi almagyn 1-nji hepdesiniii sofiunda gecilyir (keselin
baslanmagynyi). BBT serisdeleri hokmiinde yokarda agzalanlardan
basgasiklikiagramlykulanylyar(dozalanan yoreyis, welotiirgenlesme,
tredmil). B.Y. oturgycda oturan, dik duran, mogberlenen yoreyis. Dem
alys we howeslendiris masklaryn gatnasygy onki yaly. Weloergometr-
de tlirgenlesmek gecirilyar. Eger-de weloergometriki ¢ydamlylyk 150
Wt-dan kigi bolsa, tiirgenlesmek gadagan edilyar.

Myssa ise ¢cydamlylygy 75 Wt we ondan yokary bolan nédsaglara
su yzygiderlilik ulanylyar: 5 min. — 25 Wt, 5 min. — 50 Wt, 5 min. —
25 Wt, aylayys tizligi minutda 50-60 gezek. Tiirgenlesmeden sofira
ortaca depginde (minutda 100 d4dim) yoremek maslahat berilyér, do-
wamlylygy 3-5 min. Tiirgenlesme sikli 2 hepde dowam edyér. Fiziki
igjenligi yokary bolanda, weloergometriki barlagdan sonira gaytadan,
her agramlyga 15-25 Wt agramlyk gosup, tlirgenlesme kursy gegiril-
yar. Bu agram berlenden sofira, 5 minutyn dowamynda tiirgenlesme
gecirilydr. Yiti pnewmoniya bejergisiniit hemme dowiirlerinde BBT-
-niil su gorniisleri ulanylyar: irki gimnastika, 6zbasdak sapaklar, be-
jergi owkalama, banka owkalamasy. Yiti pnewmoniyada ifi yonekey
dem alys magklary bedenin gyzgynlygy diisenden son, tahikardiya we
zdherlenmegin basga alamatlary yitenden soiira baglayar.
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Sag taraplayyn yiti pnewmoniyada ulanylyan fiziki masklar
toplumynyin mysaly (17-18-nji suratlar):

BY (baslangy¢ yagday) — arkan yatmak.

1. Hayal diafragmal dem alys.

2. Ellerini «gulpay alyar. Yokary galdyryar, ¢ekilyir — dem alyar,
B.Y. gaydyp gelyir — uzaldylan dem ¢ykaryar. Hayal depginde do-
wam edyar.

3. BY — dem alyar, sag ayagyny yokary galdyryar — demini
goyberyir. Cep ayagynda-da edil solar yaly.

4. Eli bilen dos kapasasyny gysyar. Dem alanda dos kapasasyna
eli garsylyk gorkezyér, dem goyberende — eli dos kapasasyny hayal
depginde (gowsadyar) gysyar.

17-nji surat. Yiti pnewmoniyanyii yitasty dowriinde fiziki masklaryi
toplumy
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18-nji surat. Oykeniii dowamly mahsus dil keselleriniii gowsan dowriinde
ulanylyan fiziki masklaryn takmynan toplumy

5. Elleri gapdala yazmaly — dem alyar, dyzyny ddse tarap
galdyryar — dem goyberyir. Arakesmeden sot BY gaydyp gelyir —
gowsayar.

BY — ¢ep gapdalynda. Maksady: ¢ep tarapyna yatyp, sag 6ykenifi
wentilyasiyasyny gowulandyrmak. Plewral yelmesmeleri ayrylyar,
bronhlaryn gegirijiligi kadalasyar, atelektazlar yityar.

6. Diafragmal dem alma.

7. Sag elini bilen aylama hereket etmeli.

8. Sag elin ayasyny dos kapasasynyn asagyna goyyar, asaky dos
boliimi bilen dem alyar.

9. Sag elini yza uzadyp, dem alyan, asak goyberyin, dem
goyberyii. BY — oturgy¢da oturan.
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10. Eller agak sallanyar. Sag elini yza, yokara — dem alyar, one
eglip, ¢ep ayagyil barmagynyn ujundan tutmaly, dem goybermeli,
arakesme.

11. Sag elini yokaryk galdyryp dem alyan, beyleki el bilen gay-
talamaly, ¢ep tarapa eglip, dem goyberyan.

12. 20 sm poldan ayagyiy galdyryp, asak-yokaryk etmeli («krol»
gorniisli yiizendaki hereket).

13. «Brasy» gorniisde yiiziis yaly, elinii hereketlendirmek — elleriiii
tirsekde epmeli, olary one tarap goneltmeli we gorizontal tekizlikde
gapdala tarap ayrylysdyrmaly, yazmaly. Deslapky yagdaya gaydyp
gelyiancd dem almaly, ellerini hereketlendirip, demi goybermeli, ara-
kesme. Rahat we hayal hereket.

14. Welosipedin siiriilisine menzetme. Dem alys erkin, hayal
depginde.

15. Ellerini gapdala tarap yazmak — dem almak, «eginlerinii tu-
tup, 6ziini gujaklamak» — demi goybermek, arakesme.

16. Dabanlaryily epmek we yazmak, dem almak erkin yagdayda.

17. «Boksy». Ellerini tirsekde epmeli, barmaklaryny yumruk

18. Oturgyjyn oturylyan yerinden yapysmaly. Ayaklaryn gonel-
dilen yagdayda gezekli-gezegine towerekleyin hereket. Dem almak
erkin, hayal depginde.

19. «Duran yerinde» yoremek. 1-2 diylende — dem almaly, 3-4-5
demi goybermeli, 6-7 — arakesme. Deslapky yagday — arkan yatmaly.

20. Dyz bogunlarynda ayaklaryny gezekli-gezeginde epmek.
Dem almak erkin.

21. Ellerini tirsekde epmeli we olary gowsak vyagdayda
kugetkanyn iistiine goybermeli.

22. Dabanlaryny gapdala tarap daslagdyrmaly.

23. 2 minutyn dowamynda doly dem almak (dem almagyn yygy-
lygy 1 minutda 14-16 gezek).

Bellik: ownuk we orta bogunlarda magklar yerine yetirilen-
de, hereket 8-10 gezek gaytalanyar, iri bogunlar iicin 6-8 gezek.
Rekonwalessentiit mundan beyldk isjenilesdirilmegi berilydn agramyn
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kem-kemden yokarlanmagy, topluma dinamiki dem alys masklaryny
gosmagyn hasabyna amala agyrylyar.

Ekssudatiw plewritde bejeris bedenterbiyesi

Plewranyn sowuklama hadysalary bolan nidsaglarda bejeris
bedenterbiyesi (aglaba ekssudatly we gury plewritde) ulanylyar.
Keselin yiti ge¢ydn hadysasynda plewra boslugynda sowuklama eks-
sudasiyasy peyda bolyar. Ekssudat yeiil lagtalanyar we fibrinoz or-
tilkkler emele gelyér, onun netijesinde bolsa plewra ep-esli galiiayar.
Ekssudatyn asaky boliimlerde bolanlygy sebépli (sinuslarda), sol
yerde hem plewranyn bitismegi-yelmesmegi yygy dusyar. Adatca
wisseral-pariyetal we diafragmal-plewralar diirli utgasyklyklarda
yelmesyirler, ki¢i yelmesmeler dem alys funksiyasynyn bozulma-
gyna getirmeyér. Aydyn seplesme yagdaylarynda, nisagda fiziki
agramda dem gysma peyda bolyar, cuil dem alanda, bedeninl yagdayy
tiytgedilende we hereketlenende dosiin gapdal tarapyndaky agyry yn-
jalyksyzlandyryar. Dos kapasasynyn degisli tarapynyn ¢okmegi yygy
dus gelyér, yagny seplesikler zerarly, 6yken doly yazylyp bilmeydr.
Sinuslardaky seplesikler sebépli, diafragmanyi glimmezinin hereketi
ciklenyir. Ol bolsa ganyn bagyrdan yzyna akmagynyn azalmagy bi-
len sertlenyar.

BBT-nifi meseleleri. Plewralarda sowuklamany azaltmak
maksady bilen gan we limfa aylanysygyny gliyclendirmek, plewra
seplesmelerinin Ofitini almak, dem alys mehanizmini dikeltmek;
durmusy we zdhmet hisiyetli yiiklemeleri yerine yetirmége yiirek-
-damar we dem alys ulgamlaryny tayyarlamak.

Doly yorgan-diisekde yatma diizgiini. Ekssudatiw plewritde
BBT miimkin boldugyca ir baslamaly, keseliii baglan wagtyndan 2-3
giinden gi¢ bolmaly dil; suwuklygyi kop bolan yagdayynda, sor-
durylyp ¢ykarylandan sofira, yz yanyndan. Bejeris gimnastikasyny
seyle ir baglamak, seplesminin doremeginin sol bada baglanyandygy
bilen diisiindirilydr. Fibrinin ingce we nézik stiylimleri yenil siiynyar-
ler we bozulyarlar. Eger ndsag agyrydan gorkup, emeli yagdayda dos
kapasasynynn hereketini ¢édklendirse, birlesdiriji dokumanyn 0siip,
yelmesmesi baslanyar we hakyky seplesme doreyar. Seplesmelerin
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ontini almak iicin «paradoksal» dem almak diylip atlandyrylyan
yorite magklar peydalanylyar. Sol masklar yerine yetirilende, dos
kapasasynyi we dykenleriit maksimal ekskursiyasy, plewranyn yazyl-
magy we onuil wisseral hem-de pariyetal boleklerinini biri-birinden
cetlesmegi bolup gegyér. Bu, gdwréni «sagdyn» gapdalyna diile bir
dem almakda dil, eysem dem goybermekde hem egmeklik, gimnasti-
ka enjamlary, gurallary (tayaklary, bulawalary, medbollary, 3 kg ¢enli
agramly gantelleri peydaly ulanmak).

BBT serisdeleri. Agzalyp gecilen yorite masklardan bagsga-
-da statiki we dinamiki hdsiyetli dem alys masklary, umumy gurp-
landyryjy masklar bellenilyar.

Deslapky yagday —arkan yatmak, sag gapdalyna yatmak, diisekde
ayaklaryily asak goyberip oturmak. Yrite we umumy gurplandyryjy
masklaryn gatnasygy 1:1; 1:2. Giiniin dowamynda her sagatda 5-7
min. dowamlylykda gegirilyar. BBT serisdeleri yokarda agzalan diiz-
giinddki yaly. Deslapky yagday hem yokarda agzalan diizglindaki
yaly, seyle hem dik duran yagdayda. Bejeris gimnastikasynyn do-
wamlylygy 20 min. ¢enli yokarlandyrylyar, giiniin dowamynda 3-4
gezek.

Umumy diizgiin. Serisdeleri, gérniisleri we usullary yiti pnew-
moniyadaky usula menzes ulanyarlar (/9-njy surat).

Oyken kesellerinde BBT-niit netijelidiginifi hasabaty, esasy ge-
modinamiki gorkezijiler — yiirek yygrylmalarynyn sany we arterial
basys boyunca gegirilyir. Yiirek yygrylmalarynyii kdpelme sanyny,
bejeris gimnastikasy wagtynda 1’-da 15-20 urgudan gecirmeli dil-
dir. Uzak dowamly agramlarda tiirgenlesdirme pulsunyn formu-
lasyndan peydalanmak miimkin: YYS=180 — yasy. BBT kursunyii
netijeliliginii hasabaty kliniki maglumatlaryn esasynda, dasky dem
alys maglumatlarynyn, weloergometriki barlag gorkezijilerinini
esasynda gecyér. Doly sagalan halatynda fiziki agramlar boyunca
maslahatlar, sagdyn adamlara hodiirlenyénlerden tapawutlanmayar.
Has elyeter tiirgenlesme usuly: 1'-da 120-140 &ddim depgindéki yoris
—30'-dan hepdede 3 gezek ya-da 20’-dan hepdede 4 gezek «gybyrdyk-
lap» ylgamak.
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Plewra seplesmeleriniii dartylmagy iicin masklaryn toplumy

1. Deslapky yagday — arkanlygyna yatmak ya-da oturmak;
cuilasdyrylan diafragmal dem alys.

2. Deslapky yagday — sagdyn gapdalyna yatmaly, cuiilagsdyrylan
diafragmal dem alys.

3. Deslapky yagday — elini yokaryk gotermek bilen utgasdyrylan
cuilayyn dem alma.

4. Deslapky yagday — oturan we dik duran yagdayda. Plewra
boslugynyn zeperlenen tarapynyn gapma-garsy tarapyna gowréni eg-
mek, ony gapdal tarapdan elini yokary gotermek bilen utgasdyrmaly;
bu magky elin gantelli ya-da tayakly yerine yetirmek hem bolyar, egi-
len yagdayda dem goyberilyr.

5. Deslapky yagday — gimnastik oturgycda oturmaly, goneldilen
elleriiii yokary gotermeli — dem almaly, ellerini goybermédn — demi
goybermeli.

6. Deslapky yagday — oturan ya-da dik duran yagday. Owriilyéin
tarapa ellerini hereketlendirmek bilen géwréni saga-cepe dwiirmek.
Ony giiyclendirmek {i¢in gimnastiki oturgycda oturan yeriiide yerine
yetirmeli.

7. Deslapky yagday — oturan ya-da dik duran yagdayynda, elin
bykynynda. Gowrini 6nie-yza egmek, onie egleiide demi goybermeli,
yza egleninde dem almaly.

8. Yiiztini gimnastiki diwara tutup, gimnastiki oturgycda kelldnin
deniinde elin bilen yapysyp dik durmaly, demini goyberip ¢uil otur-
maly.

9. Deslapky yagday — elin gimnastika tayakly, dik durmaly, taya-
gy yokary gotermeli, gdwréii saga-¢epe dwiirmeli.

10. Deslapky yagday — gowrani gapdala tarap egmek — demi
goybermek.

11. Deslapky yagday — dik duran yagdayda tayak egnin derejesi-
ne ¢enli goterilen, wertikal okun tdweregine géwrani Owiirmek.

12. Oturan ya-da dik duran yagdayynda. Woleybol topy kelldn
yenisesinden zynimak.

13. Plewranyn zeperlenen tarapyndan woleybol topuny zyiimak
—gapdalyndan, eginden kelldnin yefisesinden (dem ¢ykaranda).
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14. Arkany gimnastik diwara dwriip, ondan asylyp durmak (yo-
kardan 3-nji tayagy).

15. Arkanlygyna yatylan yagdayda we 2 elin 2 dyzyn {stiinde
duran yagdayda diafragmal dem almak.

16. Deslapky yagday — sagdyn gapdalyna yatmaly we elini yo-
kary gotermeli. Rezin oyunjagy ¢isirmek.

17. Deslapky yagday — agzyiida rezin turbajyk, onufi ujy suwly
gaba climdiirilen, turbajyk arkaly demi goybermek.

Bellik: her mask 8-10 gezek gaytalanyar.

19-njy surat. Eksudatiw plewritin yitasty dowriinde ulanylyan yorite dem
alys masklarynyn toplumy
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Bronhial dem gysmada bejeris bedenterbiyesi

Bronhial dem gysma — 6tiisen, gaytalap duryan kesel. Onuii esasy
kliniki yiize ¢cykmalary bronhlaryn gysylmagy netijesinde dem gysma
nem maézlerin gipersekresiyasy we bronhlaryn nemli gatlagynyn ¢isi
bolup duryar, esasanam, allergiya sebépli. Bronhial dem gysmanyn
allergiya dil we garysyk gorniislerini tapawutlandyryarlar. Osiimlik,
haywan we beyleki gelip ¢ykys atopiki allergenlere, yokanglara we
sowuklama onlimlerine, seyle hem bronhlaryii mahsus gyjyndyry;jy-
laryna bolan sensibilizasiyanyn netijesi hokmiinde bronhlaryi resep-
tor apparatynyn reaktiwliginiii yokarlanmagy netijesinde kesel yiize
¢cykyar. Keselin yiize ¢ykmalarynyn esasynda yylmanak myssasynyi
gysylmagy, bronhlarynn nemli bardasynyn cismegi we nemiil kdp
islenip ¢ykarylmagynyn netijesinde bronhlaryn i¢inin daralmagy ya-
tandyr.

Ekspirator dem gysma alweolalardan daralan bronhlar arkaly
cykyan howanyn yenip gecyédn garsylygy bilen digiindirilydr. Demi
goybermegin kynlasmagy alweolalarda howanyn saklanmagyny
doredyir, olaryin dartylmagyna yardam beryir, bu yagday bolsa
Oykenlerin emfizemasynyii doremegine yardam beryir. Seylelikde,
Oykenlerde gan aylanysyk bozulyar.

Bronhial dem gysmanyii bejergi toplumynda bejeris be-
denterbiyesi esasy usullaryn biridir. Onun tésiri dasky dem alys
funksiyasynyn sazlasdyrylmagyna goniikdirilen. Patologik kortiko-
wisseral refleksleri aradan ayyryar we dem alsyn kadaly stereotipi-
ni dikeldyér. Bronhlaryn reaktiwligini peseldyir, yokarlanyan fiziki
agramlara nisaglary uygunlasdyryar.

BBT-nin meseleleri: nidsaga dasky dem alsy dogry dolandyrma-
gy owretmeli, uzaldylan dem goyberménin bronholitik tésiri dem alys
myssalaryny gowsatmak, dem alys myssalary berkitmek we Osdiir-
mek, oykenlerin emfizemasynyn oniini almak: MNU-da hadysalary
deni yagdaya getirmek; patologiki kortiko-wisseral dominanty ayyr-
mak, gan aylanysygy giiy¢lendirmek, fiziki agramlara bolan ¢ydam-
lylygy yokarlandyrmak.

BBT-nin serisdeleri: dem alys magsklary, gimnastika magklary,
gowusgynlyk, «ses gimnastikasy». Seyle ndsaglar iicin has amatly
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deslapky yagday oturgycda oturmak. Gorkezilen maksatlarda ilkinji
nobatda diirli ¢ekimlileri we beyleki seslerin utgasdyrylmagy bilen
ses gimnastikasyny ulanmaly «diafragmal dem algy tiirgenlesdirme».

Ses gimnastikasy: sesleri aytmak bilen baglanysykly yorite
magsklardan ybarat. «Ses gimnastikasynyi» basynda «yapyk iniildi»
«MMM» we arassalayjy dem goybersi «PFF» aydylyar. «Ses» gim-
nastikasynda ses bagjyklarynyn yrgyldysy traheya-bronhlara, 6y-
kenlere, dos kapasasyna berilyir, ol bolsa gysylan bronhlaryn we
bronhiolalaryn gowsamagyna yardam beryir. Howa akymynyn giiyji
boyunga ¢ekimsizler 3 topara boliinyar. Has uly giiye (p, m, k, f) sesler-
de doreyir. Bu sesler dos kapasasynyi we diafragma myssalarynyi ep-
-esli dartylmagyny talap edydér, orta depgine (b, w, g, d, z), has pes dep-
gine (m, 1, r) eyedir. «Ses gimnastikasynyn» maksady — dem almanyn
we dem goyberminin 1:2 gatnasygyny gazanmak. Arakesme rahat,
hayal almada, dem almadan sonra alweolalardan doly gaz ¢alsygy bo-
lup gegyar we dem alnan howanyn alwelyar howa bilen garysmagy
bolup gegyir. Uly bolmadyk arakesmeden sofira agyz arkaly hayal
dem goybermek, sofira has dowamly arakesme — bronhiollaryn gysyl-
magy we boslugynyn yapylmagy bilen diistindirilyér. Cekimli sesler
degisli yzygiderlilikde aydylyar. Meselem: buh, bot, bak, ben, bih.
Yrgyldadyan ses «R-R-R-R-R» obstruktiw sindromyn barlygynda
has netijelidir. j, z sesler bronhial dem gysmada, 0ykenleriii dem
gysmasynda, obstruktiw bronhitde netijelidir.

Bejeris gimnastikasynda dem alys we umumy gurplandyryjy
magsklaryi gatnasygy 1:1 bolmalydyr.

Deslapky yagday — oturan we dik duran yerinde.

Tayyarlayys dowriinde bejeris gimnastikasynyn boliimle-
ri boyunga agramlary yayratmak hokmandyr. Dem alys masklaryn
sany bejeris gimnastikasynyn wagtynyn 40-50%-den yokary bolmaly
dal. Autogen tiirgenlesme usuly, segmentar we bankaly owkalama,
0z-0ziini owkalama usullary ulanylyar. Tayyarlayys déwri 2 hepda
golay dowam edyir. Emlerin dowamlylygy bu dowiirde 10-30 min,
Ozbasdak sapaklar giinde 2-3 gezek.

Tiirgenlesme dowri — keselin kliniki gegisine baglylykda do-
wam edydr. Tlrgenlesme dowriiniit meseleleri statiki yoly bilen «ses»
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gimnastikasy, DAMG-ni peseldydn masklar, gimnastiki masklar,
sikliki hésiyetli agramlar, owkalama we autogen tiirgenlesme bilen
¢Oziilyar.

BBT-nin gorniisleri: irki gigiyeniki gimnastikasy, bejeris gimnas-
tika, 6zbagdak sapaklar, mocberlenen yoreyis, terrenkur. Sapaklaryn
gecis usuly hususy, az toparlayyn. Giiniit dowamynda sapaklaryn do-
wamlylygy 1,5 sagada ¢enli. Myssa isine ¢cydamlylygy kesgitlemegini
esasynda, yokarda gorkezilen usul boyunca aerob agramlar bellenil-
yar. Bejeris gimnastikasynyn 1 gezeklik eminin netijeliliginin hasa-
baty difie bir gemodinamiki gorkezijilerinl esasynda dil-de, eysem dem
goybermegin dowamlylygy boyunca gecirilydr. BBT-ninn kursunyn
netijeliligi su gorkezijilere esaslanylyar: DAG, DAMG, OYaS, TGG
sekuntda, TGG Tiffno indeksi, ol bolsa TGG/OYa$ det, spirografiya,
spiroweloergometriya, kliniki maglumatlar.

Bejerginin sagaldys 6yi dowriinde sanalyp gegilen ¢érelerin do-
wam etdirilmegi hokmandyr. Sebibi olaryil netijeliligi 6rdn yokary,
yone durnuklylyga eye déldir, goldaw beriji bejergini talap edyar.

Bejeris gimnastikasyndan basga-da mdogberlenen yoreysi ya-da
«gybyrdyklap» ylgamak hodiirlenyér, 1'-da 120 ddim tizlik bilen giin-
de 5 km-e genli.

Bronhial dem gysmanyn tutgayy wagtynda ses masklary

1. PFF - 3 gezek.

2. MMM - 3-5 gezek we PFF - 1 gezek.

3. BRRUH — 3 gezek we PFF - 1 gezek.

4. WRRUH — 3 gezek we PFF - 1 gezek.

5. SRRUH - 3 gezek we PFF - 1 gezek.

6. ZRRUH - 3 gezek we PFF - 1 gezek.

7. WRROS - 3 gezek we PFF - 1 gezek.

Seyle halatlarda, yagny bronhial dem gysmaly nidsagda bir wagt-
da dowamly obstruktiw bronhit we dyken-yiirek ya-da yiirek-damar
ulgamynyn agyr organiki zeperlenmesi bar bolsa, &hli dem alys
magklary Orén seresap yerine yetirilydr, hayal depginde, esasan hem
«r», «in, «2» sesler. Yiirek yetmezgciliginde (tahikardiya, bagryn gan
durmagy bilen ulalmagy, asaky ahyrlaryn ¢isleri we basga) ses gim-
nastikasynda «r» sesi ulanmak bolmayar.
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Obstruktiw bronhit we 6yken yiiregi bilen gely:in, seyle hem
yiirek-damar ulgamynyi organiki zeperlenmeleri bilen bile gel-
yin bronhial dem gysmada ses masklaryn toplumynyi mysaly.

1. PFF — 3-5 gezek.

. MMM (gysga tolgunly) — 3-5 gezek we PF — 1 gezek.
. BRRUH (0) — 1 gezekden we PFF — 1 gezek.
.DZUH (o) — 1 gezekden we PFF — 1 gezek.

. Brrah (e) — bir gezekden we PFF — 1 gezek.

. Dzah (e) — bir gezekden we PFF — 1 gezek.

. Dzuh (0) — bir gezekden we PFF — 1 gezek.

. Gzuh (o) — bir gezekden we PFF — 1 gezek.

9. Dzah (e) — bir gezekden we PFF — 1 gezek.

10. Gzah (e) — bir gezekden we PFF — 1 gezek.

Sorira sol berlen ses masklary ndsagyn yagdayyna goréd gaytala-
maly, gosmacga masklar «rr» ya-da «zz» drruh (o, a, e, 1), grruh (o, a,
e, 1), brruh (o, a, e, 1) we s.m.

Dem alys ulgamynyni 2-3 ay tiirgenlesiginden soni maksatnama
has ¢ylsyrymly masklary girizip bolyar. Olar dem goyberlende ama-
la agyrylmaly. Meselem: «brr-prr», «brruh-prruhy, «brr-brr-brruhy
we s.m. Wagtyndan o6n etmek ndsagyn yagdayyny erbetlesdiryar.
Nasagyn yagdayynyi gowulanmagy bilen, yenillesdirilen gimnastiki
masklary gosmaly.

Asakda bronhial dem dysmada gorkezilyin gimnastiki
masklaryn mysaly (ejiz topar).

Oturgyjyn iistiinde oturyp:

1. Oturgyjyn arkasyna degip, diafragmal dem almaly.

2. Sag elini yokaryk galdyryp, dem almaly, asak diisiirip, deminii
goybermeli. Arakesme. 2-tarapda hem gegirmeli. Orta depginde.

3. Ayagyny dyzyndan eplemeli. Dem almaly. Ayagynly onki
yagdayyna getirip, demini goybermeli; beyleki ayakda gaytalamaly,
hayal depginde.

4. Ayaily egne goyup, dem alanida 2 tarapa ¢ekmeli, birlesdirende
demini goybermeli, b.ya. arakesme, orta depginde.

5. Dem almaly. Sag dyzyny eplép, ¢ep elin tirsegine degirmeli
we dem goybermeli. Arakesme. Beyleki tarapda gaytalamaly. Depgin
— hayal.

031N L K~ WD
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6. Ellerini dyza goyup, dem almaly, dem goyberenide «bruhh»
(a, e, 1, 0) diymeli. Her gezek «pff» we arakesme 1-2 sek.

7. Dem alyan. Elini tirsekden eplép, o6nie eglip — dem goyberyan.
Arakesme. Depgin — orta.

8. Elini asak goyberip, dem alyan. Gapdala eglip, elini pola de-
girmeli we dem goybermeli. Baslangy¢ yagdayda (b.y.) — arakesme.
Orta depginde.

9.Dem alyan. Goni ayagyny gapdala daglasdyryp dem goyberyan.
Arakesme. Depgin orta.

10. Kellani towerekleyin aylamaly. Dem alma erkin.

11. Oturan yerinde yoremeli: 1-2 dem alma, 3-4-5 dem goyber-
me, 6-7 — arakesme.

12. Doly dem alma.

13. Dem goybereninden sofi, dem alman durup biljek wagtyny
kesgitlemeli.

14. Elini gezekleyin gapdala goyberip, tirsek bogundan eplép we
vazyp gaytalamaly. Orta depginde. Erkin dem alma.

15. Oturyp, elin bilen oturgycdan tutup, dem almaly, 2 ayagyny
dosiine ¢ekip, dem goybermeli. Orta depginde.

16. Elini gapdala uzadyp, dem alyan, asak goyberip, gowsayan
we dem goyberyan.

17. Dabany epmeli we yazmaly. Orta depgin. Dem almak erkin.

18. Egni galdyrmaly, diisiirmeli. Erkin dem alma.

19. Asaky dos dem alma.

20. Doly dem alma.

Bronhial dem gysmaly nisaglarda gecirilyin masklar
(orta topar) 20-nji surat

BY - Oturgycda oturan

1. Elin dosiin o6ntlinde, dem almaly. Suwda yiizyin yaly hereket
etmeli «brass» (6nie we gapdala), demini goybermeli. Arakesme.

2. Elini dyzyna goyup, ayaklaryny oiie uzatmaly. Erkin dem
alanda calt, gezekleyin dyz bognunda eplemin gaytalamaly.

vvvvvv

dem alma.
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4. Dem alyan, dem goybereninde ayagyny galdyryp aylamaly.
Arakesme. Beyleki ayak bilen-de gaytalamaly.

5. Dem alyan, dem goyberenide egin derejede elin bilen aylaw
hereketini etmeli (6ne-yza). Arakesme.

6. Ellerin dyzynda, diafragmal dem alma: dem alanda garyn yo-
karyk galyar, turbajyk gorniisli dodagyndan dem goyberenide, garyn
seyle yagdayda cekilyar.

7. BY — duran. Elleriiii gapdaldan yokaryk galdyryp dem alyaii
we atanaklayyn asak diistirende asak eglip, dem goyberyin. Sofira
arakesme etmeli. BY gaydyp gelmeli, depgin orta.

8. Ellerin tirsekde epilen. Sag ayagyn dyzyny cep elinl tirsegine
degirmeli. Seyle yagdayy beyleki tarapda hem gaytalamaly, orta dep-
ginden calta gegmeli.

9. Ellerin bilinde, dem alyan. Sag eliii yokaryk galdyryp, ¢epe
egilmeli we dem goybermeli. Arakesme. Seyle yagdayy beyleki ta-
rapda-da gaytalamaly. Depgin orta.

10. Ellerin goni one uzadylan, dem alyan; ¢ep elin ayasyna sag
ayagyn barmaklaryny degirmeli. Beyleki tarapa hem gaytalamaly.
Orta depginde. Brrah diyip dem goyberyar.

11. Ellerin 2 tarapa yazylan, dem alyan, oturyan, dyzlary
gujaklayan, dem goyberyin. Arakesme. Orta depginde.

12. Ellerini gapdalda sallanan, gdwréni azajyk one egmeli, 2 min.
diafragmal dem almaly (1°—14-16 gezek dem almaly).

13. Duran yeriide yoremek, 60-90 ddim 1°. Sofira duran yerinde
ylgap baslamaly 1-3°.

14. Elini 2 tarapa yazyp, dem almaly we elin bilen egnini gujak-
lamaly, dem goybermeli. Arakesme.

15. Agramy Okjeden ayagyn barmaklaryna ge¢irmeli. Dem alma
erkin.

16. BY oturgycda oturyp, efiegi yokary galdyryp, dem alyai,
asak dustirip, dem goyberyin. Arakesme. Hayal depginde.

17. Dem alsyn yygylygyny 3 minutyii dowamynda sanamaly. 1,
2 — dem alyar, 3 — arakesme, 4-5-6 — dem goyberyir, 7-8-9 — arakes-
me (dem alsy 1’ — 6 gezek).

18. Tutus gowsaklylyk (1-2”).
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20-nji surat. Bronhial astmada bejeris gimnastikasynyi takmynan toplumy

Bronhial dem gysmaly adamlarda gegirilyin
masklaryn takmynan toplumy (giiycli topar) 21-nji surat

BY — duran yerinde

1. Dem almaly. Ayagyny yokaryk galdyrmaly we onuil asagyndan
eller bilen ¢apak ¢almaly, sonda dem goyberip, «ha» diyen sesi gayta-
lamaly. Arakesme. Orta depginde.

2. Ellerini gapdala uzatmaly. Wertikal okun toéwereginde gowrani
aylamaly. Dem alys erkin yagdayda. Orta depginde.
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3. Ellerini gapdala uzadyp, dem alyp one egilmeli, ellerin bilen
ayaklaryny yzyndan gujaklap, yuwasdan turbajyk gorniisli dodakdan
uzyn dem goybermeli.

4. Ellerini eginlere epldp, dem alanda sag ayagyiy yza ¢ekmeli,
elini yokaryk galdyryp, ayagyny onki yagdaya getirmeli, dem goyber-
meli. Beyleki tarapda hem gegirmeli. Depgin yuwas.

5. Ellerini bilinie goyup dem almaly, 61ie pruzin sekilli eglip, eliii
yere degirmeli (ayagyny dyzyndan eplemeli dél) — uzyn dem goyber-
meli. Eglen wagtyn arakesme etmeli.

6. Ellerini kellan arkasyna goyup, tirsekler daslagan, dem almaly.
Arakesme 1-2 sek. Sofira bagga tarapda.

7. Dik durup, biraz 6ne eglip, eller sallanan, diafragmal dem al-
maly.

8. Ayagyny yokaryk galdyryp, duran yerinde yoremeli (1-2 —
ddimden dem alyar, 3-4-5 dem goyberyir, 6-7 arakesme). 1’ 90 ddim.

9. Elin bilen dosiin asaky bolimini saklap dem almaly, dem
goyberende dostini gysmaly, «zzzz» ¢ekimli seslemeli. Arakesme 1-2
sek.

10. Elini «gulp» gorniisli saklap, yokaryk galdyrmaly we dem
almaly, onie eglip, elini goybermeli, soiira «odun ¢apyjy hereket» edip
«uh» diyip, dem goybermeli.

11. Ellerin goéwran gapdalynda, dem almaly, oturmaly, eliii
dyzyna degrip, eliie dayanmaly, «brrah» diyip dem goybermeli. Ara-
kesme (oturan yerinde). Orta depginde.

12. BY — oturgygda oturan. Elleri eginlere epilen yagdaydan
gowsan gorniisde asak goybermeli. Dem algy erkin.

13. Dabany epldp we yazyp gezekleyin gaytalamaly. Orta dep-
ginde. Dem algy erkin.

14. «Gayyk siirtiji» sekilli hereket. Orta depginde. Dem algy er-
kin.

15. Dem alyp, sag dyzyny dose ¢ekip, demi goybermeli. Arakes-
me. Beyleki tarapda hem gaytalamaly.

16. Elini bilen dyzyna dayanmaly (yagyrnyn tegelek). Dem algyny
seyrekletmeli: 1-2 — dem alma, 3-4 — arakesme, 5-6-7 — dem goyber-
me, 8-9-10 — arakesme (seyle yagdayda dem algy 1’ 5 — 6 gezek).
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17. Oturgyjyn yzyna gaysyp, goziini yumup, ayagyiy yazmaly.
Bedeni doly gowsatmaly.

18. Dem algyn we PS yygylygyny barlamaly. Gakylyk gowy
cykmadyk yagdayynda, dem alanyiiddan we dem goybereniniden soi
demini 2-3 gezek saklamak gowy komek edyir. Seyle yagdayda tra-
heyada basys yokarlanyar we ol ginelyar.

TRIR

21-nji surat. Oykenili emfizemasynda bejeris gimnastikasynyi
takmynan toplumy

Yokarky ¢éreleri bronhospazmy ayyrmak ii¢in ulanmagy nésag-
lara dwretmeli. Nasaglara seyle masklary giinde birndce gezek ber-
meli. Sonda demini goyberenden soni 20 sek. saklasa (yagsy), 30 sek.
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(tapawutly). Dem gysma tutgayy yiize ¢ykmazdan 61 nésaglar demini
saklap bilse, polozitel tdsir alyp bolyar.

Oyken-bronh iriiili kesellerinde bejeris bedenterbiyesi

Sol kesellerden kop dus gelyéni:

yiti we dowamly abssesler (6ykende), irifili bronhoektazalar, kis-
ta we kawernalar. Solaryin hemmesi sebdpleri we patogenezi boyunca
birlesdirilen.

Sebdbi bronhun dokumasynynn (bronhoektaz) ya-da Oy-
ken dokumasynyn (absses, kawerna) irifilemesinde sebdp fak-
tory bolup kokklar, wiruslar duryar. Sepsisif, intoksikasiyanyn,
septikopiyemiyanyti ojagy irifili hadysa bolup duryar. Yapyk gatlakda
yerlesyén irifi gana diislip bilydr. Sonui ti¢in irifii bronhlar arkaly ¢y-
karmaly. Esasy mesele, bronhlaryn drenaz funksiyasyny gowulandyr-
mak bolup duryar. Bronhun funksiyasyny gakylygy yumsatmak,
bronhospazmy ayyrmak, bronhoskopiya usuly bilen bronhdan irini
ayyrmak bilen dikeldip bolyar. Sondan bagga-da gakylygy ayyrmak
licin yoOrite drenaz gimnastikasyny gec¢irmeli. Drenaz magklaryny
owrenmekde, dogry we tisirli lisglirmini dwretmeli. Onun tigin bol-
sa, cun diafragmal dem almany dwretmeli. Ony Owretmek ii¢in nisa-
gy arkan yatyryp, ayaklaryny dyz bognundan yarym eplemeli. Ulu-
dan dem alandan soiira, garyn we dos myssalaryn komegi bilen calt
tolkunlayyn demi goybermeli. Usgiirmini wibrasion owkalamanymi
komegi bilen gowulandyryp bolyar. Doslin owkalamasy (pokola-
ciwaniye) urmagyn komegi bilen gegirilende, elinn ayasy bilen dos
kapasasynyil yzyndan pilgeleriit arasyndan etmeli. Ayan asagynda
howaly «yassyk» doreyar.

Ondan hem bagga postural drenazy, dosi towerekleyin aylamak
netijesinde gazanyp bolar. Ol drenaz bedene belli yagdayy doredip,
gakylygy ayyrmaga we iriiilli ojagy yerlesyén yerinden yok etméige
komek edydr. Postural yagdayda 20-30 min. oturmak bolyar, yagny
gakylyk distal bronhlardan traheyanyn bifurkasiyasyna diisyéar we ol
yerden tisgiirmegiin komegi bilen ¢ykarylyar. Postural drenazy bronh-
lary gineldiji serigdeler bilen bile ulanmaly. Postural drenaz yag-
dayynda gerek dil yagdaylaryn yiize ¢ykmagy miimkin. Sonun iigin
GK-da (gipertoniyada) garsy gorkezilyar. Drenaz magklaryn in tésirli
vagdaylary (22-23-nji suratlar):
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1. Sag gapdallayyn yatmak (krowatda ya-da yorite kusetkada).

2. Sag gapdala yatyp, ellerifii yorite bir pes oturgyja ya-da pola
diremeli.

3. Oturyp, 6nie eglip, goni ayaklaryny elifi bilen tutmaly.

4. Oturyp, dyzyily garnyna yakynlasdyryp, kelldni asak goy-
bermeli. Solar tésirli yagday doredyar. Gakylyk g¢ykarmak {igin
caltlagdyrylan dem alma esasy orun tutyar. Sonun bilen bilelikde
bronhial howa gegirijiligini erbetlesdirydr. Sona gord A.H. Kokosow,
E.W. Strelsowa (1987 y.) masklary baslamazdan 61 bronh gineldiji
serigdelerini ulanmagy maslahat beryéarler. DrenaZz masklar we pos-
tural drenazlar fiziobejergiden son ulanylyar. Obstruktiw sindromy
bolan ndsaglara postural drenaz we drenaZ masklar maslahat beril-
meyér. Fiziki magklar dasky dem alys funksiyasyny gowulandyrma-
ga, dem alys myssalaryny berkitmige, dogry dem alsy terbiyelemége,
nisaglaryn bedenini yokary funksional yagdaya uygunlasdyrmaga
komek edyar.

22-nji surat. Bronhoektaz keselinde bejeris gimnastikasynyn takmynan
toplumy
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23-nji surat. Kendig boyunca 6ykenii fhli segmentleri iicin drenaz
yagdaylarynyn shemasy. Gorkezilen yagdayda bronhlar ii¢in ifi gowy drenaz
sertlerinin doredilisi, olarda sanlar bilen bellenen
(W.A.Epifanowyii sitaty boyunca, 2002 y)

Oykeni iriiili nisaglar iicin gegirilyin magklaryi toplumy
(dem alys we yiirek-damar yetmezciligi bolmadyk yagdayynda)

BY: kusetkanyn iistiinde yassyksyz, eller gowrin gapdalynda
yatyar.

1. Elleri yokaryk galdyryp, ¢ekilip dem almaly, sofira BY gaydyp
gelmeli we demini goybermeli. Depgin orta.

2. Dem almaly we sag ayagy dyzdan eplédp, goniildp yokaryk
galdyrmaly. Dem goybermeli we ayagyny asak diistirmeli. Beyleki
ayak bilen hem sol hereketi gaytalamaly.
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3. Bireliiii goni yokaryk galdyrmaly, ikinji el gowrén gapdalynda,
barmaklar yumruga gysylan. Elleri calt ¢algyrmaly. Dem alsy erkin.

4. Dem alyp, iki elini gapdala yazmaly, iki dyzyily garnyna ¢ekip
ellerin bilen tutmaly, demini goybermeli. Orta depginde.

5. Iki ayagyn sdhelce yokary galdyryp dem almaly we ayagyny
kusetka diisiiryér, oturyar we dyzlaryna tarap egilyir, dem goyberyar.
Depgin hayal.

6. Ayagyn arasyny agyp, ellerini gapdala yazyp, gowrini saga we
cepe aylamaly. Kusetkadan asak eglip tisgiirmeli.

7. Ayagyn bilen goni aylaw hereket etmeli. Orta depginde, dem
alys erkin.

8. Elin kelldn asagynda, ayagyn eplenen we dem alyan. Canak-
lygy galdyrmaly, bilden arkan gaysarmaly, dem goybermeli.

9. Diafragmal dem alys.

10. Elleri gaycy yaly goni hereket etdirmeli. Calt depginde. Dem
alys erkin.

11. Elini kellan arkasyna goyup, welosiped gorniisli hereketlen-
dirmeli. Dem alys erkin.

12. Dem alyp, elifti iki gapdala uzadyp, ayan bilen dosiin
asagyndan gysyp dem goybermeli.

13. Ayaklary 45° galdyryp, «gaycy» yaly hereket etmeli. Dem
alys erkin.

14. Elif ayasy egninde. Dem alanda tirsekleri daglasdyrmaly, dem
goybereninde ellerini goyberip, dos kapasasyny yeniljek gysmaly.

15. Sag tarapyna yatyp, elini yokaryk galdyryp, ¢ep elin bilen
aylaw hereket etmeli.

16. Cep elini galdyryp, dem almaly, dyzyny dose yakynlasdyryp,
dem goybermeli,

17. Elini kelldn yzyna goyup, dem almaly. Gowréni galdyryp,
dem goybermeli. Hayal depginde.

18. Cep elini yokaryk galdyryp, dem almaly, elini goyberip, dos
kapasasyny gysyp dem goyberilyr.

19. Goni ¢ep ayakda aylaw hereketler. Kusetkadan sallanyp, elini
yere degrip iisglirmek.
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20. Baglangy¢ yagdayy — garnyn iistiinde yatmaly. Ellerini enegin
asagynda goymaly. Gezekli-gezegine ayaklary goni yokaryk galdyr-
maly. Dem alsy erkin.

21. Elini goni yokaryk we gapdala galdyryp, yenillik bilen
gaysarmaly, dem almaly, onki yagdaya getirip, demi ¢ykarmaly.
Soiira beyleki elinde gegirmeli.

22. Elleri gowran gapdalynda, ayalary asak. Elleri goni yokaryk
galdyrmaly, dem almaly. B.Y. gaydyp dem goybermeli.

23. Ayaklaryny dyzynda epmeli we dabany guyruga degirmeli.

24. Penjeler bilen kusetka dayanyp, dem almaly. Elleriiii gonel-
dip, gaysarmaly we demi goybermeli.

25. Deslapky yagdayy — ¢ep gapdalynda yatyp, sag eliiii goni
yokaryk galdyrmaly, dem almaly, dyzyny dostiiie ¢enli ¢ekip, demi
goybermeli. Yuwaslyk bilen yerine yetirmeli.

26. Ellerinn kelldnin yzynda, dem almaly. Gowrédni galdyryp,
demi goybermeli.

27. Sageli goni yokaryk galdyryp dem almaly, baslangy¢ yagdaya
getirmeli, yuwaslyk bilen dos kapasasyny basmaly, demi goybermeli.

28. Sag ayagyn bilen goni aylaw hereketini etmeli. Kugetkadan
sallanyp, elinii yere degrip, iisglirmeli.

29. Baglangy¢ yagdayy — kusetkadan sallanyp, ellerin yere dire-
len. Iki elini yokaryk galdyryp, yeiillik bilen gaysaryp dem almaly,
son yere goyberip, calt demi goybermeli.

30. BY — oiiki yaly. Sag elifii gapdala we goni yokary galdyryp,
dem almaly, 6nki yagdaya gelip, demi goybermeli. Sonira beyleki el
bilen gaytalamaly. Orta depginde.

31. Kusetkadan sallanyp, kelldni ellerine goymaly, tisgiirmeli.
Sol wagt metodist ndsagyn arkasyna kakmaly, arkasyny siirtmeli.

Bellikler: masklary 8-10 gezek gaytalamaly.

Iriili hadysanyn yokarky bolekde yerlesen nisaglar
iicin birndace masklar

1. BY — oturgycda oturmaly. Tirseklerifii yza tarap Gwriip,
gaysaryp dem almaly, tirsekleri 6niki yagdaya getirmeli, demi goyber-
meli. 5-6 gezek iisgiirmeli.
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2. Tirseklerin bilen One tarap we yza tarap 4 gezek aylaw here-
ketini etmeli.

3. Eller gowrén gapdalynda. Elleri gapdala yazmaly, dem almaly,
elleri gapma-garsy tarapa edip, yz tarapdan dos kapasasyny gysmaly,
demi doly goybermeli, 5-6 gezek lisgiirmeli.

4. Gersin deniinde eller tirsekde eplenen, 1 minutyii dowamynda
boks hereketine menzes hereket etmeli. Dem alys erkin.

5. Eller bilde, ayaklar eginlerin ginliginde. Gezekli-gezegine eli
goni gapdala yazmaly, goéwrdni yza aylamaly, dem almaly, goéwréni
one egip, elleri dabana degrip, uzaga ¢eken demi doly goybermeli.
4-5 gezek iisglirmeli.

6. Basdaky yagday — dik duran yerinde. Eller gdwrénin ugrun-
da, ayaklar eginlerin ginliginde, elleri goni yokaryk galdyrmaly,
gaysarmaly, dem almaly, elleri agak goyberip, oturmaly, demi goyber-
meli, 5-6 gezek tisglirmeli.

Irinli hadysanyi iki 6ykenii asaky boleginde yerlesende
yerine yetirilyéin birniice masklar

BY - arkan yatyp:

1. Diafragmal dem alys — 1 min.

2. Elleri gapdala yazyp, dem almaly, iki dyzynam dose ¢ekmeli,
uzaklagan dem goyberis.

3. Ellerin gapdala. Gowréni ¢epe we saga aylamaly. 2-3 gezek-
den son kugetkadan sallanyp tisgiirmeli.

4. 1ki ayagyny yokary galdyryp dem almaly, kusetka tarap goybe-
rip oturmaly we onie eglip, demi goybermeli.

5. Ayaklaryny dyzda eplemeli. Dem almaly. Canaklygy yokary
galdyrmaly, gaysarmaly, demi goybermeli.

6. BY — arkan yatmaly. Oturmaly. Yatyp iki ayagyily galdyrmaly
we kelldni kusetka degirjek bolmaly.

7. BY — garnyfia yatyp, simifi asagyndan gecilyin hereketi etme-
li.

Iriiili hadysa orta bolekde yerlesende yerine yetirilyéin
birnice masklar

BY — ¢ep gapdala yatyp.
1. Sag elin bilen goni aylaw hereketini etmeli.
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2. Elini yokaryk galdyryp, dem almaly, dyzyny dose ¢ekip, dem
goybermeli.

3. Elini yokaryk galdyryp, dem almaly, demi goybereiide dos
kapasasynyn asaky bolegine basmaly.

4. Sag elini gapdala yokary yazyp, gowrini gaysardyp dem al-
maly, onki yagdaya gelip, demi goybermeli.

5. Kusetkada keseligine arkan yatyp, ayaklaryily dose gysyp,
kellani yza egmeli. Ellerini gapdala yazyp dem almaly, 6nki yagdaya
gelip, demi goybermeli.

Barlag soraglary:

1. Dasky dem algy hdsiyetlendirydin hadysalary atlandyryn.

2. Namdnin hasabyna éykende gaz ¢alsygy bolup geg¢ydir?

3. Oykende doly gaz ¢alsygynyii sertini aydyn.

4. ODMDK-da dasky dem alsyin funksiyasynyn peselmeginiii
esasy sebdplerini aydyn.

5. ODMDK-da dem alys mehanikasynyi bozulmagynyii alamat-
lary ndme?

6. Dem algyn komek¢i myssalary haysylar?

7. Haysy dem alys gorniisi fiziologik hasaplanyar?

8. Statiki dem alys masklary ndme?

9. Dinamiki dem alys masky nime?

10. Garsylykly dem algyn manysyny diisiindirin.

11. ODMDK-da BBT-niii umumy meseleleri.

12. Oyken kesellerinde BBT-nin garsy gorkezmelerini aydyi.

13. Ndsaglary tiirgenlesdirmek iigcin haysy sikliki agramlar ula-
nylyar?

14. Plewral boslukda kop suwuklyk bolanda, BBT gérkezilenmi?

15. Bronhial dem gysmada BBT serisdelerini sanar.

16. Postural drenaz nime?

17. Drenaz magsklary haysy yagdaylarda bellenilydr.

Situasion meseleler

1-nji mesele. Ndsag A. 39 yasynda, hassahana gaytadan (3 ay-
dan son) diigyar. Ikisinde-de ¢ep tarapky asaky bolekde pnewmoniya
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anyklanylypdyr. Yagdayy kanagatlanarly, t-ra 37,8°C, az mukdarly
gakylykly iisgiirme, ysgynsyzlyk, derleme.

Soraglar: 1. BBT-nin meselesi.

2. BBT-nin bellenmeli mohleti.

3. Drenaz mask gorkezilenmi?

4. Glinde BG-nin 1 emi yeterlikmi?

2-nji mesele. Nisag B. 38 yasynda. 10 giin 6n kesellapdir. Sag-
lyk Oyline su arzlar bilen yiiz tutupdyr: gurak iisgiirme, derlemek,
ysgynsyzlyk, t-ra 37,3°C. Auskultasiyvada wezikulyar dem alys,
hyzzyldy yok. R-n - sag tarapky yokary bolekde pnewmoniya.

Soraglar: 1. Hassahanada hokmany bejergi.

2. BBT-nin haysy serigdeleri gorkezilen?

3. BBT garsy gorkezme barmy?

4. BG dowamlylygynyn ¢agi.

3-nji mesele. Nisag G. 22 yasynda. Hassahanada ¢ep krupoz
pnewmoniya diagnozy bilen yatyr. Arzy: gakylykly iisgiilewiik, ganly
uisglirme, t-ra 37,3°C.

Soraglar: 1. BBT gorkezilenmi?

2. BBT-nin meseleleri.

3. BBT-nin serisdeleri?

4. BG-nin eminiit dowamlylygy?

4-nji mesele. Terapiya boliiminde 10 sany ndsag diirli akymly
we dirli yerli yiti pnewmoniya diagnozy bilen yatyr. Haysy garayys
boyunga BBT sapagyny gecirmek iicin olary bir topara birlesdirip bo-
lar?

Soraglar:1. Yasy boyunca.

2. Keselden 6n hereket isjenligi boyunca.

3. Myssa isine ¢ydamlylygy boyunca.

4. Hadysanyn yagdayyna gora.

5. Kliniki gegisinin hisiyetine gora.

5-nji mesele. Nisag W. 60 yasynda. ODMDK, asaky boleklerde
yerlesen hadysaly bronhoektatik keseli bilen keselldn. Anamnezinde
dyz bognunyn artrozy bar. Haysy basdaky kesellerin yagdaylary gor-
kezilen, yagny BG gecirmek iicin we drenaz gecirmek tigin.

Soraglar: 1. Oturgycda oturyp.
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2. Ayak tarap galdyrylyp arkan yatmak.

3. Dyz — tirsek.

4. Daban — ayak.

5. Dik duran yerinde

6. Kusetkadan sallanyp.

6-njy mesele. Eksudatiw plewritde haysy masklar gorkezilen we
haysysy garsy gorkezilen?

Soraglar: 1. Statiki dem alys.

2. Dinamiki dem alys.
. Sikliki yiiklemeler.
. Drenaz yagdayy.
. Gowsama.
. Gliycli hisiyetli agyrlyklar.
. Dem alys fazasynyn dowamlylygyny sazlasdyryjy.
. Cydamlylygy tiirgenlesdiriji.

7-nji mesele. Ndsag D. 45 yasynda. D/z: 6yken emfizemasy,
pnewmo-skleroz, bronhial dem gysmasy. Celek gorniisli dos kapasa.

Soraglar: 1. Seyle dos kapasanyn emele gelmeginint mehanizmi-
ni diislindirin.

2. Su ndsaga haysy yorite magklar gorkezilen.

8-nji mesele. Nésag S. 47 yagynda. D/z: bronhoektatiki kesel we
Oykenin abssesi.

Soraglar: 1. BBT-nin esasy meselesi?

2. Su nésagda haysy yorite magklar ulanylyar?

0N L W

Iymit sindiris ulgamynyn kesellerinde bejeris bedenterbiye-
si, wissero-motoriki refleksler nazara alnyp gegirilydr. Isleyén
myssalardan baryan afferent proprioseptiw impulslar, kelle ¢anak-
lygynda yerlesydn merkezlerin, sol sanda iymit sindiris merkeziniii
isleysini liytgedydr. Olardan gelyédn efferent impulslar iymit sindiris
ulgamynyn isleysini kadalasdyryar.

Merkezi tisirinden basga-da fiziki masklar garnyn onki diwa-
rynyn we diafragmanyn myssalaryna periferiki tasir edyérler: garyn

164



boslugynda yerlesydn agzalary owkalayarlar, garyn boslugynyn
basysyny tiytgedyérler.

Iymit sindiris ulgamynyn sire ¢ykarys we hereket edis funksiya-
laryna, aram fiziki agramlyklaryn edyén tésirini seyle esaslandyryp
bolar:

1. Fiziki magklar aggazanyn hereket isjenligini giiyclendiryénli-
gi sebdpli, aggazanyn bosamagyny caltlasdyryarlar.

2. Bejeris bedenterbiyesiniii asgazanyn hereket isjeiiligine edyin
tasiri, agsgazanyn igjenliginiii baslangyc yagdayy bilen baglanysykly:
yokary bolsa — fiziki magklar ony peseldyir, pes bolsa — beygeldyarler.

3. Garnyn onki diwarynyn myssalaryna tésir edydn fiziki
magklar has hem peydaly; gowsadyjy masklar asgazanyn tonusyny
giiycli peseldip bilyérler.

4. Edilyian fiziki masklaryn giiyji we dowamlylygy asgazanyn
beryin gaytargy jogabynyn hisiyetinde uly yer tutyar.

5. Dowamly berilydn fiziki masklar yadadyar we asgazanyn
hereket edis funksiyasyny giiycden gagyryar. Bejeris bedenterbiye-
si yerine yetirilende, hereket analizatorlarynyn we yokary wegetatiw
merkezleriniil arasynda sertli — reflektor aragatnasyk yiize ¢ykyar.

6. Kelle beyni gabygynyin we gabygasty hadysalaryn tolgun-
ma we pasgellenme aragatnasyklaryny kadalasdyryar, olam 0z ge-
zeginde icki agzalaryn funksiyasyny kadalasdyrmaga yardam edydr.
Inter we proprioreseptorlardan gelyin afferent impulslar beynide
tolgunmanyn dominant ojaklaryny doredip, otrisatel induksiyalaryn
kanuny boyunca, kesel sebdpli dordn tolgunma ojagynyn durgunly-
lygyny peseltmige yardam edyar.

Seylelik bilen iymit siidiris agzalary tarapyndan patologik
jogaplaryn sany azalyar.

Iymit sindiris ulgamynda bejeris bedenterbiyesi iymiti sindirmek
tizligine hem tésir edyér.

120 &adim/min. ¢altlygy bilen 30 min. dowamyndaky ylga-
ma — sindirméni ¢altlagsdyryar; uzak dowamly fiziki agramlyklarda
(120 adim/min. caltlygy bilen 2 sagadyn dowamyndaky ylgama) —
sindirméni Orédn peseldyér.

Iymit sindiris ulgamyna bejeris bedenterbiyesiniii edyin esasy

165



tasirleri sulardan ybarat: yadawlyk doretmeyin masklar onun funk-
siyasyny giiyclendiryérler, tersine, agyr, uzak dowamly is onun funk-
siyasyny peseldyar.

DOWAMLY GASTRITLER

Bejeris bedenterbiyesiniii meseleleri: umumy gurplandyryjy
tasir, iymit siidirigin Osiiginiit barsy, neyrogumoral regulyasiyasy,
iymit siidirig ulgamynyn hereket we sire ¢ykarys funksiyasyny re-
gulyasiyasy, garyn boslugynda yerlesyén agzalaryn gan aylanysygyny
gurplandyryan, olarda durgunlylyk hadysalarynyn oniini almak,
deriniit we garnynl myssalaryny berkitmek, dem alys funksiyasyny
gowulandyrmak, sdhti agmak, keypi galdyrmak.

Bejeris bedenterbiyesini bellemdge wagtlayyn garsy gorkezme-
ler: giiycli agyry, kop gaytalanyan gusmak, yiirek bulanma.

Gastritlerde bejeris bedenterbiyesiniii usuly, asgazanyn sire
cykarys funksiyasynyn hésiyeti goz ontinde tutulyp bellenilyér.

Kadaly we yokary sire ¢ykarys yagdayly gastritlerde bejeris be-
denterbiyesi.

Fiziki masklar mineral suw i¢gmek bilen utgasdyrylyar, yagny ol
asgazanyn sire ¢ykarys funksiyasyna togtadyjy tésir edyar.

Bejeris bedenterbiyesini mineral suw i¢cenden son, emma iymit
kabul etmezden 61 gegirmeli.

Gastritlerde hassahanada gecirilydn bejeris bedenterbiyesi
2 bolekden ybarat bolyar.

Bejeris bedenterbiyesiniii serisdeleri we gorniisleri.

Bejerginin birinji yarymynda (1-15 giin) bejeris bedenterbiyesinin
asakdaky serisdeleri ulanylyar: yeiillesdirilen gimnastiki masklar
bilen bilelikde statiki we dinamiki dem alys masklary gegirilyér.
Kynrak gecirilen magklardan son dem alys we myssalary gowsadyjy
magklary yerine yetirmek maslahat berilyar. Garnyn 6nki diwaryna
agramy az bermeli (24-25-nji suratlar). Masklary yerine yetirmek
licin baglangy¢ yagdaylary saylamak nédsagyn funksional yagdayyna
we fiziki miimkingiligine bagly bolyar. Gegirilydn gimnastiki emleri
emosional taydan baylasdyrmak ti¢in diirli gimnastiki enjamlar bilen
gecirilydn oyunlary giiidden ulanylmaly.
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24-nji surat. Yatan deslapky yagdayda garyn myssalarynyii gatnasmadyk
sertinde masklaryi mysaly nusgasy

Bejeris gimnastikasynyit dowamlylygy 15 minutdan 30 minuta
cenli yetyar.

Bejeris bedenterbiyesinin mohletiniii ikinji yarymynda beril-
van fiziki agramlyklar kopeldilydr we kynlasdyrylyar, koordinasiya
magklary yerine yetirilyar, sikliki agyrlyklaryn diirli gérniisleri ula-
nylyar.

Bejeris kursuny sypahanalarda tamamlamak has peydaly, sebébi
ol yerde bejeris bedenterbiyesiniil esasy serisdeleri tebigatyi hususy
faktorlary bilen utgasyar we peydaly tisir edyér. Gastritin toplum-
layyn bejergisiniii peydaly tésiri yiize ¢ykandan soii gurplandyryjy,
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25-nji surat. «Dort ayakda» we dyzlarda duran deslapky
yagdaylarda yerine yetirilyin masklaryi mysaly nusgasy
(garyn myssalarynyn gatnasmazlygynda)

bedeni berkidyin emlere gegyarler: (sowuk suw bilen endamy siipir-
mek, dusda yuwunmak, suwa diigmek, howa we giin wannalaryny
almak). Sapagyn dowamlylygy 1 giiniini i¢cinde 1,5-2 sagada barabar.

Pes tursulykly gastritlerde we dhiliyalarda bejeris bedenter-
biyesi.

Asgazanynn  hereket we sire c¢ykaryjy funksiyalaryny
kadalasdyrmak ti¢in aram fiziki masklaryny ulanmak maslahat beril-
yér. Bejeris bedenterbiyesini (BBT) mineral suw icmezden 611 ge-
cirmeli. Gastritlerde bejeris bedenterbiyesini bellemidge wagtlayyn
garsy gorkezmeler gastritin beyleki gorniislerinddki yaly.

Bejeris bedenterbiyesiniii serisdeleri we gorniisleri.

Garnynl 6nki diwarynyn myssalary, diafragma we deriniii mys-
salary li¢in gimnastiki magklary yerine yetirmeli (26-njy surat).
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26-njy surat. Yatan deslapky yagdayda garyn myssalarynyii
gatnasmagynda masklaryn mysaly nusgasy

Baslangy¢ yagdaylar yorite masklary kopleng yatan yagdayda ge-
¢irmeli, umumy berkidiji, dem alys masklary oturan, dik duran yag-
daylarda-da gecirilydar. Enjamlar-gurallar, yoremegin kynlasdyrylan
gorniisleri ginden ulanylyar. Bu emiit dowamlylygy 30-40 minut.

Sypahanalarda bejeris bedenterbiyesinin serigdeleriniii gowriimi
has ginelyar, sonun bilen birlikde agyrlyklaryn géwriimi we depgin-
leri giiyclendirilydr we kopeldilyar.

Bejeris gimnastikasy bilen bilelikde sikliki (yoreyis, ylgaw, yiiz-
mek, welosiped stirmek we s.m.) agyrlyklar we hereketli oyunlar hem
yerine yetirilyar.

Gastritlerin dhli gorniislerinde onurganyn dos boleginin ortaky
we asaky bolegini owkalamak gowy tasir edyar.
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Sire boliip ¢cykarysy peselen gastritli
nésaglar iicin masklaryn toplumy

Ne | Baslangyc yagday Masklaryi Gaytalama | Metodiki
yerine yetirilisi sany gorkezmeler
1 2 3 4 5
1. | Arkanlygyna yatyp, | «Diafragmal» 4-6 hayal, 1’
ayaklary eplenen, dem alys minut
elleri garnyn istiinde
2. | Arkanlygyna yatyp, | Ayaklaryn we 4-6 yenil yadaw-
eller asak uzadylan, | ellerin barmak- lyga ¢enli
gowrdnin ugrunda, | laryny epmek yerine ye-
ayaklar goni. we yazmak tirmek
3. | Baglangyg¢ Injik-daban 6-10 ¢epe, saga
yagday — onki yaly | we bilek-gosar
bogunlaryny
aylamak
4. | Baslangyg 1 — elleri yokary 3-4 hayal
yagday — onki yaly | galdyryp dem
almaly,
2 —elleri
gowsadyp,
géwranin ugru-
na agaklygyna
uzadyp, demi
goybermeli
5. | Baglangy¢ yagday — | 1 — gdwréni 2-4 gezeklesdirip
arkanlygyna cepe Owiirmeli,

yatmak, elleri
gapdala, penjeleri
yokary, ayaklaryn
arasy agyk

sag penje bilen
yerde duran ¢ep
penjani tut-
maly we demi
goybermeli

2 — baslangyc¢
yagdaya gelme-
li, dem almaly
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1 2 3 4 5
6. | Baglangy¢ yagday — | 1 — Sag ayagy 3-5 gezeklesdirip
arkanlygyna — goni yokary
yatmaly, ayaklar galdyrmaly,
goni, elleri gowrénin | demi goyberme-
ugry bilen asak li; 2 — baglangyg¢
goybermeli yagdaya gaydyp
gelmeli, dem
almaly
7. | Baslangyc yagday — | «Diafragmal» 4-6 hayal
onki yaly dem alys
8. | Arkanlygyna 1 — sag ayagy 3-6 her ayak
yatmaly, ayaklary galdyrman, gap- bilen
bile goymaly, elleri | dala dkitmeli, gezeklesdirip
asak goybermeli dem almaly
2 — baslangyc¢
yagdaya gaydyp
gelenide, demini
goybermeli
9. | Baslangy¢ yagday — | «Diafragmal» 4-8 sag
sag gapdala dem alys gapdalynda,
yatmaly, sag elii sofira ¢ep
kellén agsagynda, gapdalynda
ayaklaryn eplenen,
cep elin garnyn
iistiinde
10. | Baglangy¢ yagday — | 1 — elleri yokary 2-4 yeiil
arkan yatmaly, galdyrmaly, dem yadawlyga
ayaklar eplenen, almaly ¢enli
elleri asak 2 — gowsadylan
goybermeli yagdayda elleri

gOwrén ugruna
asak uzatmaly,
dowamly dem

goybermeli

171




Magklar gutarandan son turmaly we erkin yoremeli, dem algy ra-
hatlandyrmaly, 2-3 sana ¢enli dem almaly, 3-4 sana ¢enli dem goyber-
meli. Yoremegin dowamlylygy — 60-90 sek.

Asgazanyi we on iki barmak icegénin bas keseli

Bejeris bedenterbiyesiniii (BBT) meseleleri: nerw merkezlerinin
tonusyny kadalasdyrmak, kortikowisseral gatnasyklary isjenletmek,
keypini galdyrmak, sdhtiili agmak, gurplandyrys hadysany giiyclendir-
mek maksady bilen, gan aylanysygyny gowulandyryp, basyn (yarar)
calt we gowy bitmegini gazanmak, iymit sifidiris yolunda yoremezlik,
i¢c gatama hadysalarynyn 6niini almak, aggazanyin we on iki barmak
icegédnin hereket we sire boliip ¢ykarys islerini kadalasdyrmak.

Bejeris bedenterbiyesini bellemekde bolup biljek wagtlayyn
garsy gorkezmeler: giiy¢li agyry, hemiselik yiirek bulanma, kop sanly
gusmak, gan akma we onunn howpy.

BBT-nin birinji yarym kursundaky serisdeleri we gorniisleri.

BBT-nin baslangy¢ kursy keselin aydyn alamatlary gowsandan,
yagny keselin beterlesen dowriinden 5-10 gilinden soniky dowre gabat
gelyér. Bu dowiirde nidsag yarym diisek (otag) ya-da erkin hereket diiz-
giinlerinde bolyar. Yonekey el we ayak masklaryny, garyn boslugynyt
we ki¢i ¢anaklykda yerlesydn agzalaryin durma hadysalarynyn o6iilini
almak iicin asaky dos we diafragmal dem alys magklaryny yerine ye-
tirmeli.

Birinji yarym kursda magklar arkanlygyna yatan yagdayda ya-da
oturan yagdayynda gecirilyar.

Bejeris magklaryn dowamlylygy 10-25 minut bolup, ndsagyn
yagdayyna, onun dtiyaclyk miimkingiligine, yasyna baglydyr.

Yiti hadysalar gorniikli azalanda, fiziki masklary agram gowrii-
mi ulaldylyar. Bejeris magklarynyn dowamlygy 30-40 minuta ¢enli
uzaldylyp, dik duran yagdayda we yordnde geg¢irilyédr. Garnyn igki
basysyny yokarlandyryan masklar hem seresaplylyk bilen yerine ye-
tirilse, gowy bolar.

BBT-nin ikinji yarym kursundaky serisdeler we gorniisler.

Ikinji yarym kursda BBT-nin serisdeleriniii sany has ginieldilyar:
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yogyn iceginin ugry boyunga garnyn 6nki diwaryny owkalama, asaky
dos onurga boliiminin owkalamasy, hereketleri sazlasdyryan hasiyet-
li ¢ylsyrymly masklar, diirli gérniisli sikliki agramlar (caltlygy 100-
-110 d4dim/minutda mdgberlesdirilen yoreyis, suwda yiizme).

Giiniin dowamynda diizgiin boyunca gecirilydn asakda gorke-
zilen sapaklar has gowy tisir edyar. Yagny, ertirlikden 1-1,5 sagat
gecenden soi, saz bilen bilelikde dikeldis masklary gegirilip, merkezi
nerw ulgamyndaky togtatma hadysasyny giiy¢lendiryér, sofra auto-
trening (6z-0ziini yrma) elektrouky ya-da autotreningden son dyng
alys.

30-40 minut dyng alanynidan son, dus, ylizmek ya-da mocberlesdi-
rilen yoreysi bellemek peydalydyr.

Iymit sindiris yolunyn beyleki kesellerindiki yaly, bejergi kursy
sypahanalarda gutarylsa has gowy bolyar, sebébi ol yerde ulanylan
serigdelerden bagga-da bejeris palgygy ulanylyar.

Bas keselini birinji dowriindiki nésaglar iicin baslangy¢ kursy
diiziilen takmynan masklaryn toplumy (yorgan-diisek diizgiini):

1. Baslangyc yagday (BY). Arkanlygyna yatmaly. Ayaklar
uzaldylan, eller géwrénin ugrunda yerlesmeli. Sol bir wagtda elin
we ayagyn barmaklaryny epmeli we yazmaly, ony 4-6 gezek gaytala-
maly. Orta caltlykda. Dem algy erkin.

2. BY yokardaky yaly. Erkin dem almak we dem goybermek,
3 gezek gaytalamaly. Hayal depginde.

3. BY ozalky, elleri tirsek bogunda epip, ofia dayanmaly. Sol
bir wagtda gosary we dabany asak eltmeli, sofira yene galdyrmaly.
4 gezek gaytalamaly. Hayal depginde. Erkin dem alys.

4. BY ozalky. Elleri tirsek bognunda epmeli we goneltmeli.
4-6 gezek gaytalamaly. Orta depginde. Erkin dem alys.

5. Erkin dem alysda 30-60 sekunt dyng almaly.

6. BY-ozalky, ayaklary birlesdirmeli. Dem alanyfida eginleri yo-
karyk galdyrmaly, dem goybereninde bolsa, asak diistirmeli. 3 gezek
gaytalamaly. Hayal depginde.

7. BY- sag gapdala yatyp, eller géwréniii uzynlygynda bolmaly.
Goni ¢ep ayagy daslasdyrmaly, sofira onki yagdaya getirmeli. Sag
ayagy hem edil sonun yaly edip, yone ¢cep gapdala yatmaly. 4-6 gezek
gaytalamaly. Orta caltlykda. Dem alys erkin.
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8. 30-60 sekunt dyng¢ almaly.

9. BY — garnynyi iistiine yatmaly, ayaklar uzaldylan, eller bolsa
gowrénin uzynlygynda bolmaly. Dyz bognunda ayaklary epmeli we
yazmaly. 6-10 gezek gaytalamaly. Orta depginde. Dem alsy erkin.

10. BY ozalky, 30 sekunt, erkin dem alys.

11. BY — dort ayakda durmak (elifi ayasyna we dyz bognuna
dayanmaly). Sonira dyz bognundan duran yagdaya ge¢meli, sofira
yene Onki yagdaya gelmeli. 2-4 gezek gaytalamaly. Hayal depginde.
Erkin dem alys.

12. BY — arkanlygyna yatmaly, ayaklar dyz bognunda epilen,
dabany bolsa oturyere tarap ugratmaly. Dem alanda dyz bogunlaryn
arasyny a¢gmaly, dem goyberende bolsa yakynlasdyrmaly. 2-4 gezek
gaytalamaly. Hayal depginde.

13. BY ozalky, eller tirsekde epilen we olara dayanylyar. Canak-
lyk yokaryk galdyrylyar we asak diistirilyér. 2-4 gezek gaytalanyar.
Hayal depginde. Dem alsy erkin.

14. 30-60 sekunt dyn¢ almaly.

15. BY ozalky, ayaklar uzaldylan, injik-daban bogunlarynda sa-
gat dilinin ugruna we garsysyna aylawly hereket etmeli. Her tarapa
4-6 gezek gaytalamaly. Hayal depginde. Dem alsy erkin

16. BY ozalky yaly. Sag dabany asak goybermeli, cep elifi pen-
jesini bolsa yokaryk galdyrmaly; yene onki yaly ¢ep dabany asak
goyberip, sag penjdni yokaryk galdyrmaly. Her ugurda 4-6 gezek gay-
talamaly. Orta depginde. Dem alsy erkin.

17. BY ozalky, eller gdwrinifi uzynlygynda. Oziifii gowsadyp,
rahat dem almaly we demini goybermeli. 3 gezek gaytalamaly. Hayal
depginde.

SPLANHNOPTOZ

Splanhnoptoz — bedenin igki agzalarynyn asak diismegi. Ke-
sel — bedenin i¢ki agzalaryny kadaly yagdayda saklayan myssalaryn
we bagjyklar toplumynyii gowsaklygy bilen bagly. Myssalaryn we
baglayjylaryn gowsaklygy dogabitdi hem-de doglandan son dorén
gowsaklyk bolup bilydr. Garnyn onki diwarynyn we artbujagyn
gowsak myssalary, garyn boslugynyn basysyna garsy durup bilmén,
myssalar stiyniip gowsayar, sol sebépli splanhnoptoz giiyclenyar.
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Splanhnoptozyil yene-de bir sebibi — hemise fiziki agadartgynly-
lyk, giiyjiinden asa fiziki is bolup bilyar. Giiy¢li statiki dartgynlylyk-
larda, i¢ gatamada doreyén ¢ygylma hem patologik tisir edyar. Ayal-
larda splanhnoptoz, esasan, yatgyda kop ditwiinli we kop suwlulykly
gowrelilikden son yiize ¢ykyar.

Bejeris bedenterbiyesinin meseleleri: bedeni umumy berkitmek,
keypini galdyrmak, icegelerin we asgazanyn isleysini gowulandyr-
mak, garnyil 6nki diwarynyn we deriniii myssalaryndan giiycli, kuw-
watly dayang doretmek (27-nji tablisa we 27-nji surat).

Bejeris bedenterbiyesinii serisdeleri we gorniisleri.

Bejeris bedenterbiyesinin ilkinji kursy hereketiit we iymitiil ka-
dalaryny saklamak bilen hassahanalarda gegirilyér.

Nésagyn bejergéd isjent, disiinjeli garaysynyn wajyp dhmiye-
ti bardyr, clinki bejeris bedenterbiyesinin bir tapgyry 2-2,5 ay do-
wam edydr, glindeki bejeris gimnastika eminin dowamlylygy 1 sa-
gada golay, giiniin dowamynda 3-4 gezek gaytalanmaly. Bejeris
bedenterbiyesinin esasy serisdesi — garnyn oniinddki diwarynyn we
artbujagyn myssalary iicin gimnastiki masklar, dem alys masklary,
autotrening (6z-06ziifi yrmak) bolup bilyar.

Iymit sindiris yollarynyn kesellerinit hemmesinden dine splan-
hnoptozda baslangy¢ yagdaylary seyle berk yerine yetirmek mohtim:
bedenin ayak tarapy yokary galdyrylyp, arkan yatmaly; dyz-tirsek,
dyz-penje yagdaylar. Bu yagdaylarda asgazan we kese yogyn icege
kadaly yagdaya gelydr, baglayjylaryn, gan aylanysynyn gowulagmagy
gysga wagtda bagjyklaryn berkemegine getiryar. Magklaryn toplu-
myny tiz-tiz iiytgedip durmaly dil, sebébi masklary dogry yerine ye-
tirméni dwrenmek ti¢in bir hepdd golay wagt gidyér, dine masklaryn
toplumyny gowy owrenenden son, olaryn peydaly tisiri yiize ¢ykyp
baslayar.

Magklarynl toplumyny bir aydan ir iiytgetmeli dal.

Berilydn agramlaryin mogberini giiyclendirmek {igin masklaryn
sanyny kopeltmeli we umumy geciris wagtynyn dowamlylygyny
uzaltmaly. Kliniki taydan peydaly netijesine yetenden soi, ndsag bii-
tin Omriinin dowamynda berkidiji gimnastikasyny dowam etdirmeli,
giinde 20-30 minut dowamlylygynda.
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Splanhnoptoz keselinde su zatlar garsy gorkezilen: ylgamak,
5 kg-dan kop agyr zatlary gotermek, bokmek, towusmak.

27-nji tablisa

Splanhnoptoz keselinde — masklaryi takmynan toplumy

Ne Baslangyc Masklaryn yerine Gaytala- Metodiki
yagday (BY) yetirilisi maly sany gorkezme

1 2 3 4 5

1 | Krowadyn ayak |1 - tayagy yokaryk 4-6 gezek
tarapy galdyry- | galdyrmaly, dem almaly.
lan yagdayda 2 — tayagy yuwaslyk
arkan yatyp, elin | bilen asak goybermeli,
bilen tayagyn iki | dem ¢ykarmaly.
ujundan tutmaly.

2 | Krowadyn ayak | Ayaklaryn arasyny ag- 6-10 gezek Caltlygy
tarapy galdyry- | maly, yapmaly. ortaca, dem
lan yagdayda, alys erkin
ayaklar goni,
bir-birine degip
dur.

3 | Oiiki yaly Arakesmesiz goni ayak- 6-10 gezek Caltlygy
lar bilen hereket etmek: ortaca, dem
sag ayak oOne, ¢epe — yza, alys erkin
soi tersine.

4 | Oriki yaly Ayaklary dyz we 4-6 gezek Caltlygy
butganaklyk bogun- hayal, dem
larynda epip, garna alys erkin
tarap gekmeli, sofira BY
gaydyp gelmeli.

5 | BY —onki yaly |1 —tayagy yokaryk 4-6 gezeklesdirip
galdyrmaly, dem sag, cep
almaly 2 — tayak bilen ayagyny
sag dyzyily gowré tarap
¢ekmeli, dem ¢ykarmaly

6 | Arkan yatyp Ayaklary goniildp, 1-2
dabanlaryny diwara

degirmeli, canaklygyn
asagyna iki eplenen
yassygy goymaly
(beyikligi 20 sm)
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27-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5

7 | BY arkan yatyp, | 1 — elleri gapdala uzat- 4-8
dabanlary maly, dem almaly
diwara degirmeli | 2 — el bilen dyzy tutup,

efiege degirjek bolmaly,
dem goybermeli

8 | BY arkan yatyp, | 1 — elifie we dabanyiia 2
dabanlary direnip, ¢anaklygyny we
diwara degirmeli | bilinii yokaryk galdyrma-

ly, demini ¢ykarmaly

9 |BY —oiki yaly, | 1— goni ayaklaryity 4-8 gezekles-
yone elleri yokaryk galdyrmaly, dem dirip her
gapdala uzat- almaly 2 — ayaklaryny tarapa
maly saga goymaly, dem

goybermeli

10 | BY — 6iiki yaly, | «Diafragmal» dem alys 15-30 yadayangan
yone ayaklary sekunt
epip, dabanlary
pola degrip,
elleri garna
goymaly

11 | BY arkan yatyp, | Gezeklesdirip, ayaklary 3-4 yadayangan
ayaklaryny goni | goniildp, yokaryk galdyr-
uzatmaly maly.

12 | Arkan yatyp, Ayaklary aylaw here- 6 her tarapa
ayaklaryny ketler bilen sagadyn gaytalamaly
yokaryk galdyr- | dilinin ugruna we tersine
maly, eller bilde | etmeli

13 | BY — onki yaly | Ayaklaryn arasyny ag- 6-10 depgini

maly we birlesdirmeli ortaca calt-
lykda.Dem
alys erkin.

14 | BY — 6itki yaly | Dyngsyz hereket, goni 6-10 -/ -

ayaklar bilen, sag ayak
one, cep ayak yza we
tersine

15 | BY — 6iiki yaly | Goni ayaklar bilen 6-10 Depgini

kesisdirme hereketleri — ortaga.
sag ayagy yokaryk, cep Dem alys
ayagy asaga we tersine erkin.
(«gayey»).

12. Sargyt Ne 1295.

177



27-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4 5

16 | BY —onki yaly | Ayaklary dyz we Hayal dep-
canaklyk bogunlarynda ginde. Dem
epmeli, garnyna gysmaly alys erkin.

we baslangy¢ yag-
daya gaydyp gelmeli. 4-6
gezek gaytalamaly.

27-nji surat. Gastroptozda fiziki masklaryn takmynan toplumy.

Ot haltanyi we 6t akar yollarynyn diskineziyalarynda
bejeris bedenterbiyesi

Ot haltanyn diskineziyalary — garyn boslugynyi we ot akar
yollarynyn kesellerininl arasynda esasy yerde duryar. Olar 6t haltanyn
hereket funksional bozulmagyna we birlesdiriji kanalyn bozulmagyna
getirip bilyérler.
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Diskineziya bilen, kopleng, ayallar keselleyar. Orta we gartasan
vasly ayallarda diskineziya yaslara gora 2,5 esse kop dus gelyar.

Ot haltanyi we &t akar yollarynyii diskineziyalary iki gorniisde
dus gelyér: gipotoniki we gipertoniki.

Ot haltanyii we 6t akar yollarynyii gipotoniki diskineziyasy.

Bejergi: keseli bejermegin esasy, 0t haltanyn boliip ¢ykaryan
neyrogumoral sazlasdyryjy mehanizmlerini gowulandyrmakdan
duryar. Ukynyn kadalasmagyna uly {ins bermeli. Bu ndsaglara 6t
cykaryjy oniimler bilen berhiz saklamak gorkezilyér. Iymitin kalo-
riyasyny agramy yetmeyan nédsaglarda ulaltmaly. Gliniin dowamynda
5-6 gezek naharlanmaly, 5-nji belgili berhizi tutmaly.

Osiimlik yagyny, mesgini, gaymagy, gatygy kop mukdarda iy-
mek maslahat berilyér. Gaty bisen yumurtgadan giinde 1-2 sanysyny
iymige rugsat berilyir. Osiimlik yagyny giinde nahardan &n ya-da
isdd acarlara gosup iymeli. Ir-iymisi, gok Oniimleri kdprik iymeli.
Gipomotor diskineziyada 5-6 giinde 1 gezek dyubaz edilyar. Olar
licin arassa i¢ilydn mineral suwlar ulanylyar. Her hili bejeris natural
duzlar: «Barbaray, «Karlowy duzy», mineral suwlar bilen ya-da gay-
nadylan suwlar bilen, kiikiirt turgy magneziya bilen garylan suwuklyk
ulanylyar.

Seyle nisaglara bejeris bedenterbiyesini hem ginden ulanmak
gorkezilen. Umumy berilyén fiziki agram ortaga bolmaly. Baglangyc¢
vagdaylar diirli (arkan, gapdalyna yatyp, dik durup, oturyp, iki elin
we iki dyzyn Ustlinde durup, dyzyna dayanyp we s.m.). Cep gapda-
la yatyp edilydn masklar odin akysyny gowulandyryar. Masklary
doly géwriimde yerine yetirmeli, olary ortaga galtlyk bilen gegirme-
li. Bejeris gimnastikasynyin dowamlylygy 20-30 minut. Birinji 8-10
bejeris gimnastikasynyn emini gilinasa, sofira her giin, giinde iki geze-
gem yerine yetirse bolyar.

Gipermotor diskineziyanyn bejergisinde sulary goz oniinde tut-
maly.

NS5 - berhiz bellenilyar.

Berhizin diiziiminde sagat adamyn doly yeterlik iymitinifl ingre-
diyentlerinden belok (90-100 g), nahar duzy (8-10 gr ¢enli), witamin-
ler, mikroelementler bolmaly.
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Ot haltanyn we 6t akarlarynyn sfinkterleriniii gipertoniyasy yiize
cykanda, spazmolitik tésirli dermanlary ulanmak gorkezilen: papawe-
rin, beladonna, nos—pa. Ganglioblokatorlarynn gowy tésiri bellenyar.

Gipermotor diskineziyada az konsentrasiyaly duzly, az gaz-
ly mineral suwlar we az gazly Slawyanskaya, Smirnowskaya,
Zeleznowodsk, Essentuki N4, N20, Narzan 7, Pyatigorsk, Ar¢man,
Berzenni sypahana suwlaryny i¢gmeli.

Nésaglara mineral suwlary gorniisde igmek maslahat berilyar.

Gysyjy tisirini gliy¢lendirer yaly, bir glinliikk suwunt mukdaryny
5-6 gezege bolmeli (500-1000 ml). Fizioterapiya: sedatiw tésirli nowo-
kain, papawerin, kiikiirtursy magneziya bilen elektroforez, ultrases.

Ot haltanyn gipertoniki gorniisinde bejeris bedenterbiyesinifi
gorayjy usuly gorkezilen. Birinji gecirilyan sapaklarda az fiziki yiik-
leme berlip, kem-kemden yokarlandyrylyp, ortaca fiziki yiiklema
getirilydr. Masklary diirli yagdayda gecirmek bolar, emma in amatly
yagdayy arkan yatan, sebdbi sol yagday myssalary gowsatmak {i¢in ifi
tasirli we yiirek bulanmasyny peseldyén yagdaylaryn biridir. Bagryn
gan aylanysygyny gowulagdyrmak ii¢cin dinamiki we statiki dem alys
magsklary ¢ep gapdalynda yatyp yerine yetirilse, has peydaly bolar.

Téze magsklary yuwaslyk bilen girizmeli, masklaryn caltlygy
hayaldan aramlyga gecirilydr. Az hereketli oyunlara gatnagsa bolyar,
emma yaryslara gatnagmaly dal.

Bejeris gimnastikasynynn dowamlylygy 20-30 minut. Gimnas-
tikadan 6n 3-7 minut yatyp, dyn¢ almak gerek. Dyn¢ alyp yatan
wagtynlyzda 6z-0ziinize garnyn owkalamasyny gec¢irmegi maslahat
beryiris. Birinji 10-12 bejeris gimnastikasynyil emlerini giinasa,
sofira her giin ge¢irseniiz bolar.

Ot haltanyi we 6t akar yollarynyi diskineziyasynda
masklaryi mysaly toplumy

No Baslangyc¢ Masklaryn yerine yetirilisi | Dowamlylygy ya-da
yagdayy gaytalamaly sany
1 2 3 4
I. Giris boliimi
1. | Arkan yatyp, El, ayak erkin yagdayda, 3-7
gozler yumuk myssalary gowsadyp, dyng
alyp yatmak
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1 2 3 4
2. | Ondiki yaly Instruktoryn buyrugy boyunga 2-3
autotrening tlirgenlesigin
bdleklerini yerine yetirmek. Suna
meiizes buyruklar: «Men rahat,
men arkayyn, menin ellerimin,
ayaklarymyn, garnymyn
myssalary gowsadylan, bedenin
hemme yerinde mylayym yyly-
lyk duyyaryn...»
3. | Arkan yatyp, «Kem-kemden elimin, 1-2°
gozler acyk ayagymyn, garnymyn
myssalaryny dartyp, dhli be-
denimde yakymly gujurlylyk
duyyaryn, hereket edesim gelyar.
Agyryny duyamok...»
I1. Esasy boliim
4. | Arkan yatyp, el- | Elleri 6ie we kellan yzyna 4-5’
leri gowrén uzyn- | gecirip tutanda, ¢igin we tirsek
lygyna uzatmaly | bogunlaryny gezek-gezegine
epip-yazma
5. | Yariky yaly Ayaklary bir wagtda dyz we 3-6
canaklyk-but bogunlarda epmek
6. | Solar yaly Ayaklary gezek-gezegine 3-6
dyz we ¢anaklyk-but bogunlarda
epmek, budy garna tarap
¢ekmadge elleriniz bilen
komeklesip bilersiniz
7. | Arkan yatyp, eller | Uludan sazlasykly dem almak 4-6’
garnyn Ustiinde
8. | Bir gapdala yatyp | Yokarky yatan ayagyi buduny 4-6"
garna tarap ¢ekip epip-yazma
9. | Dort ayakda durup | Ayaklary gezeklesdirip epen 4-6’
(iki ayaga we iki | wagtynda budy garna yetirmeli,
dyza dayanyp) gargy tarapdaky goni eli one,
yokaryk, hereketlendirmeli
10. | Arkan yatyp, Garnyi myssalaryny gosup, 4-6’

ellerii penjeleri
garnyn Ustiinde

erkin, sazlasykly dem alys
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1 2 3 4
11. | Duran yagdayda | Butlary yokary galdyryp, otagyn 1-27
icinde yoremek
12. | Oturgyeda otu- Topy aylaw boyunca nisagdan- 2-37
ryp, ellerinizde -ndsaga gegirmeli
woleybol top
II1. Jemleyji boliim
13. | Oturgycda oturyp | Ellerini hereketlendirip, dem alys 3-57
masklaryny yerine yetirmeli.
14. | Stulda oturyp, Myssalaryilyzy gowsadyp dyng 3-5
pilceler bilen alyp oturmak
stulun arkasyna
dayanyp,
ayaklaryiyzy goni
one uzadyi
15. | Stulda oturyp Instruktoryn buyrugy boyunca 2-37

autotrening tiirgenlesigin
boéleklerini yerine yetirmek. Suna
menizes buyruklar: «Men rahat,
biitin bedenimde mylayym
yylylyk duyyaryn, ayratynam
garnymyn toéwereginde agyry
biynjalyk edenok. Menin keypim
kok, séahtim agyk...»

kébir yorite masklar

Dowamly holesistitde we 6t akaba yollarynyn diskineziyasynda

No Baslangy¢ yagday Maskyn yerine yetirilisi
(BY)
1 2 3
1. | BY — arkan yatyp Dem alanda sag eli yokary galdyryp,

sol wagtyn 6ziinde daban bilen diisegin
iistiinden typyp, ¢cep ayagy epmek. Dem
goybereiide BY gaydyp gelmek

Ondiki yaly
Ellerifiiz bilde

gelende dem almak

Kellani we gerdenini yokary galdyryp,
sonra ayagyn barmaklarynyn ujuna
seretmek, dem goybereiide. BY gaydyp
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1 2 3

3. | Ondiki yaly «Diafragmal» dem alys
Elleriniz bilde

4. | Cep gapdalda yatyp, Dem alanda sag eli yokary galdyryp, dem
¢ep el yokaryk uza- goyberende sag ayagy epip, sag elin bilen
dylan, ¢ep ayak yarym | sag dyzy kiikkrege gysmak
epilen

5. | Cep gapdalda yatyp, Dem alaiida sag eli we sag ayagy yokary
cep eli goni, ¢cep ayak | galdyrmak. Dem goyberende sag ayagy
yarym epilen epip, sag elin bilen sag dyzy garna tarap

¢ekmek.

6. | Ondiki yaly Dem alanda sag elini goni yokary we yza
¢ekmek

7. | Cep gapdalda yatyp, Dem alanda, ilki ayagy yza ¢ekmek. Dem

cep el kelldn asagynda, | goyberende iki ayagy epip, dyzlary
ayaklar goni, sag gursaga golaylatjak bolmaly.

el tirsekde epilen,

gursagyna degip dur.

8. | «Dort ayakda» durup | Dem alanda kelldni yokary galdyrmak.
Dem goyberende kelldni asak goyberip,
sag ayagy typma hereketler bilen iki elin
arasyndan one siiysiirmek.

9. | «Dort ayakday durup | Dem alanda kellani arkan atmak. Dem
goyberende ellerini epip, ayaklary
goneldip, yiizin yatmak. Dem alyp, dort
ayakda durmak, kellani asak goyberip,
dem ¢ykarmak.

Kellani agak goyberip, sag ayagy typma
hereketler bilen iki elin arasyndan one
stiysiirmek.

10 | «Dort ayakda» durup | Dem alanda kelldni yokary galdyryp, bilde

gerinmek, dem goyberende kelldni asak
egip, arkany goneltmek.
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Dowamly gepatitin dikeldis dowriindaki
bejeris bedenterbiyesi

Dowamly gepatitiit kliniki gorniisleriniii arasynda in yayran,
in kop dus gelyinler: dowamly persistirleyji gepatit we yagly gepa-
toz. Bu keselli ndsaglaryn bejergisini toplumlayyn, hokmany suratda
bejeris bedenterbiyesini ulanmak bilen gecirmeli. Asakdaky sebép-
ler, bu kesellerde ulanylyan bejeris bedenterbiyesinin wajyplygyny
esaslandyryar.

Bejeris bedenterbiyesiniii tdsiri: nidsagyn umumy yagdayy
gowulasyar, ukusy kadalasyar, keypi onatlasyar, ise ukyplylygy yo-
karlanyar, nerw ulgamynyn reaksiya bermegi peselyér. Fiziki magklar
garnyn oniindiki myssalary berkidyér, 6t haltanyn, 6t yollarynyn te-
kiz myssalarynyn tonusyny yokarlandyryar, d6diini bagyrda we 6t hal-
tasynda saklanmagyny azaldyar. Bejeris bedenterbiyesini 1-1,5 sagat
ya nahardan 61, ya-da nahardan son gegirmeli.

Bagryn, 6t haltanyn, 6t yollarynynl anatomiki yerlesisini gz
ontinde tutup, masklary yerine yetirmek ii¢cin it amatly baslangy¢
yagdaylaryfi (BY) biri, ¢ep gapdalyiida yatan yagdayyndyr.

Ayaklary we gowrdni gosup, garnyn we c¢anaklyk diiybiinin
myssalary {i¢in edilyén masklara ift amatly baslangy¢ yagday (BY) —
arkan yatan yagday bolup duryar. Haganda garyn agzalaryny ayamak
zerurlygy yiize ¢ykanda, yorite masklary dort ayak yagdayda (dyzyn
we elin ayasyna ya-da tirsegine dayanyp) ge¢irmek maslahat berilyér.
Seyle BY garyn boslugynyii basysyny we gysylma hadysalaryny yok
etmége yardam edyar.

Nésagyn yagdayynyn gowulagsmagy bilen berilyin fiziki agram-
lyklary kopeltmeli, yone yuwas-yuwasdan, sebdbi berilyén agramlyk
hemise nédsagyin yagdayyna layyk gelmelidir, agyryny giiyclendir-
meli déldir, yadawlyk doretmeli dél, ndsagyil umumy 6ziini duysuny
erbetlesdirmeli daldir.

Eger-de bellenilen fiziki masklardan soii damar urgusy 3 minut-
dan son onki yagdaya gelmeyén bolsa, yiikkleménin mdgberine téze-
den seretmeli.

Bejeris bedenterbiyesinii bellenmegindiiki bolup biljek
wagtlayyn garsy gorkezmeler: ndsagyn agyr yagdayy, bihus yag-
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dayy, gyzgynynyn yokary (38°C-dan kop) bolmagy, giiycli agyry,
renkiniil saralmagynyn giliy¢clenmegi, dispepsiya, intoksikasiya hady-
salary, gan akma ya-da onuni howpy bar bolsa, gan azlygyn II-11I de-
rejesi, ganyn lagtalanmasynyn peselmegi.

Dowamly gepatitinl kliniki gorniislerinin kopliigi sebépli, bejergd
bejeris bedenterbiyesininn gosulmagy her ndsag iicin ayratyn ¢oziil-
melidir.

Yorgan-diisekde yatan nisaglar tigin yenil yiikleme bilen beril-
yan bejeris gimnastikasy gorkezilen. Bejeris gimnastika sapaklary
yeke-yekelikde ya-da kici toparlar boyunca gegirilyar. BY arkan,
¢ep tarapynda yatan ya-da «dort» ayakda durup. Gowre tigin berilyén
magklary orén seresap, garnyn ontinddki myssalary dartman gegirme-
li. Bu ndsaglara yonekey gimnastiki masklar ellerin-ayaklaryn orta we
ir1 myssa toparlary ii¢in, dem alys masklary, myssalary gowsatmak
ticin bellenilyar.

Masklary hayal depginde, ritmiki, erkin, giiyjiini gosman yerine
yetirmeli. Sapagyn dowamlylygy 12-15 minut. Ndsagyn yagdayynyin
gowulagmagy bilen II (otag), isjenrdk hereket diizgiinine gecilyar.
Nésaga yerinden turup, otagda, boliimde yoremige rugsat berilyar.

Bejeris gimnastikasyndan basga, gosmaca ertirki gigiyena gim-
nastikasy bellenilyir. Masklary ortaga depginde, BY — arkan, gep ta-
rapynda yatan, oturan yerinde, soiira hem duran yagdayynda gegiril-
yar. Eller li¢cin magklary doly gerimde we myssalary dartyp gecirsen
bolar, emma ayaklar ligin magklaryn gerimi ¢dklendirilmelidir. Her
magky 4-5 gezek gaytalamaly. Sapagyin umumy dowamlylygy 15-20
minut.

IIT (erkin) hereket diizglininde bolan ndsaglara ertirki gigiye-
na gimnastikasy, bejeris bedenterbiyesinin emi garnyn myssalary
licin yorite magklar, 6zbasdak yerine yetirmek tii¢in hususy is,
mukdarlagdyrylan yoreyis bellenilyér. Bejeris gimnastikasyny bejeris
bedenterbiye otagynda diirli BY gegirilyér: duran, oturgygda oturan,
arkan yatan, ¢ep tarapda yatan. El-ayaklaryn &hli myssa topary iigin,
gowre licin, yorite garnyil myssalaryny berkidyin magklar gifiden ula-
nylmaly. Sapagyin dowamlylygy 20-25 minut. Sapakdan sofi 30 minut
dyng almaly, ayaklary yarym epilen yagdayda, diisekde yatyp. Beyt-
mek, garyn boslugyndaky agzalara we umumy ndsaga dyng beryar.
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Dowamly gepatitinn remissiya dowriinde bejeris bedenterbiyesi.

Bu dowiirde ertirki gigiyena gimnastikasy, terrenkur, bagda, ekinde
we s.m. yerlerde islemek gorkezilen. Ertirki gigiyena gimnastikasyny
giinde 10-15 minutyn dowamynda etmeli. Bejeris gimnastikasyny sag-
lyk oyleriniii bejeris bedenterbiye otaglarynda, 6yde hem etsen bolyar.
Bejeris gimnastikasynyn toplumy umumy berkidiji, dem alys we yorite
magklardan diiziilyar. Masklary diirli baglangyc yagdaylarda (dik du-
rup, gimnastiki diwarynl yanynda durup, gimnastiki oturgyc¢da oturyp,
arkan, gapdalda yatyp, dort ayakda durup gecirip bolyar.

Sapagyit dowamlylygy 25-30 minut. Bejeris gimnastikasynyi sa-
pagy giinde ya-da giinasa, giiniin birinji ya-da ikinji yarymynda (do-
wamlylygy 25-30 minut) gegirmeli.

Dowamly gepatitii yitilesmedik dowriinde
masklaryin mysaly toplumy

Ne Baglangyc’)'fag- Maskyn yerine yetirilisi Gaytalamaly sany,
B day (BY) dowamlylygy
1 2 3 4
I. Girig bolimi
Duran yagdayda | Otagda aylawly hereket bir tara- 3

pa, sonra basga tarapa, yuwas-
-yuwagdan yoreysi gliyclendirip,
elleri hereketlendirip

Duran yagdayda, | Elleri yokary galdyryp gerinmek, | 8-10 gezek, orta
asak uzadylan yokaryk tayaga seredeiide dem depginde
2. | elleri bilen gim- almak, 6nki yagdaya gaydyp
nastiki tayagyn geleinde dem goybermek.

uglaryndan tutup
Duran yagdayda, | Bir wagtda gowréni saga Her tarapa 5-6
ayaklar gerdenin | 6wrende, elleri 6nie uzatmak, gezek, dem alys
3 ginliginde, eller Qﬁki yagdaya gaydyp gelmek, erkin
" | epilen, gimnas- Yanky yaly, indi ¢epe owriilip
tiki tayak géwran
ugrunda
Duran yagdayda, | Dyzlary epmén, géwréni oile 6-8 gezek, orta
4 ayaklar eginlerin | egmek, elleri 6nie uzatmak (’1em depginde
" | giiiliginde, tayak | goyberenide, dem alaiida BY
asakda gaydyp gelmek
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1 2 3 4
5 Duran yagdayda, | Uly dos we diafragmal dem alys 4-5 gezek
" | eller bilde.
II. Esasy bolim
Duran yagdayda, | Elleri gapdala uzaldanda — dem 6-8 gezek,
ayaklar gerdenii | almak, BY gaydyp gelefide — gaytalamaly, orta
6. | ginliginde, eller — | dem goybermek depgin bilen
kiikregin oniinde
epilen
Arkan yatyp, Avyaklary dyz we ¢anaklyk-but 6-8 gezek, dem
ayaklar goni, eller | bogunlarda epip, ayaklary one alys erkin, hayal
7. | bilde uzatmak. Ayaklary dyz bogunda depginde
epip, daban bilen yerden typyp,
ayaklary goneltmek
Ondiki yaly Goni ayaklary gezeklesdirip, yo- 7-8 gezek her
3 kary galdyryp, asak goybermek ayak bilen, dem
' alys erkin, orta
depginde
Ondiki yaly Arkayyn uludan dem alys dos 5-6 gezek
9 kapasasy bilen, «diafragmal»
' dem alys we garysdyrylan
g0orniisi bilen
10 Ondiki yaly Tigir (welosiped) siiren yaly 10-15 gezek, dem
' alys erkin
Arkan yatyp, Dem alanda elleri gapdala uzat- 5-6 gezek, ortaga
ayaklar goni, maly, dem goyberende iki ayagy depginde
11. | eller gowran dyz bogunda epip, ellerin bilen
uzynlygynda olary gujaklap, dos kapasasyna
tarap ¢ekmek
Cep gapdalda Dem alanda sag eli we ayagy 6-8 gezek ortaga
yatyp, ¢ep el yokaryk galdyrmak. Dem depginde
12. | kelldn asagynda, | goyberenide sag dyz bognuny
sag el gdwran epip, elin bilen ony gursap, dos
uzynlygynda kapasasyna tarap gatyrak cekmek
«Dort ayakday Sag dyz boguny ¢ep eline tarap 4-6 gezek, her
durup one uzatmaly, dem ¢ykaranda. ayak bilen ortaca
13. BY gaydyp geleiide dem almaly. depginde

Sonra yanky yaly, ¢ep dyz bogny
bilen
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1 2 3 4

Ondiki yaly Dem goyberende ayagy yza 6-8 gezek ortaga
14 uzadyp, elleri tirsekde epip, dos depginde
' kapasasyny yere golaylatmak;
BY gaydyp gelefide dem almak
II1. Jemleyji bolim
15 Duran yagdayda | Dem alys masklar bilen aylawly 2-3" hayal dep-
' yoreyis hereket etmek ginde
Duran Dem alanda elleri yokary galdyr- 5-6 gezek

yagdayda, ayaklar | mak, dem goyberende gowrani
16. | gerdenin deninde, | asak edip, boynun, elini, géwranin
eller gowran myssalaryny gowsatmak
uzynlygynda

Situasion meseleler

1-nji mesele

24 yasly nisag A. Keselin kesgitlemesi. Yarabas keseli.
Asgazanyn bas keselinin yitilesen dowri. Hassahana su arzlar bilen
geldi: sepirjekde agyry, yiiregi bulanmak, gusmak, umumy ysgynsyz-
lyk. Keselin anamnezinde: iki yylyn dowamynda asgazanyn bas ke-
seli iki gezek yitilesdi. Sonky gezek keselin yitilesmesi stress yagday-
dan son, 4 giin mundan 61 yiize ¢ykdy.

1. Bejeris bedenterbiyesini hagan belldp bolar?

2. Su nédsagda bejeris bedenterbiyesini bellemek iicin gargy gor-
kezmeler barmy?

3. Bejeris bedenterbiyesiniii haysy serisdelerini, bejerginin
baslangy¢ kursunda belldp bolar?

4. Bejerginin baslangy¢ kursunda haysy baslangyc yagdaylar
garsy gorkezilen?

2-nji mesele

35 yasly ndsag H. Keselin kesgitlemesi: gastroptoz. Rentgen su-
ratynda aggazan, gasyk baglayjysyna ¢enli asak siiysiipdir. Ndsagyn
arzlary: garynda syzlap duryan agyrynyn, nahar iyenden soil giiy¢len-
megi; yiirek bulanma.

1. Bejeris bedenterbiyesinin oniinde duran meseleleri kesgitlan.

2. Bejeris bedenterbiyesinin serisdelerini we gorniislerini bellan.
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3. Bejeris bedenterbiyesinin emini gecireiide, baslangyc¢ yag-
daylary sanap ¢ykyn.

4. Bejeris bedenterbiyesi sapagynyil dowamlylygyny ¢dklendirin.

3-nji mesele

61 vasly ndsag U. Keselin kesgitlemesi: dowamly, sire boliip
cykarysy peselen gastrit, kolonoptoz, dowamly holesistit. Ndsag has-
sahanada.

1. Bejeris bedenterbiyesinin haysy serisdeleri ndsaga gorkezilen?

2. Bejeris bedenterbiyesini bellemek hagan garsy gorkezilen?

3. Bejeris gimnastikasynda haysy baslangyc yagdaylary ulan-
maly.

4. Hassahanadan ¢ykandan som, ndsaga ambulator bejergisi
dowriinde nihili maslahat berjek?

4-nji mesele

12 yasly nidsag H., hassahana su arzlar bilen geldi: naharlanandan
son, sol wagtyn O0zilinde sepirjek towereginde agyry doreyir, kdwagt
sarysy gaynayar, howa bilen gigirydr. Asgazanyn siresi barlananda,
bazal boliiminin sire ¢ykarysy 8 mek-e ¢enli bir sagatda kopelipdir,
maksimal gistamin sekresiysy — 30 mek-e cenli bir sagat kopelip-
dir. Rentgen barlagynda — asgazanyn nemli bardasynda epinler yog-
napdyr, antral boliiminde suraty tekizlenen.

1. Keselin kesgitlemesi.

2. Bejeris bedenterbiyesinin 6iiinde duran meseleler?

3. Bejeris bedenterbiyesi eminde yorite magklardan basga néhili
magklar ulanylyar?

4. Magklary haysy baslangy¢ yagdaylarda gecirmeli?

5. Bejeris bedenterbiyesiniii haysy usullary boyunga sapagy ge-
¢irmeli?

5-nji mesele

14 yasly ndsag K., hassahana su arzlar bilen diisdi: sag gapyrganyn
eteginde Viti dil, sorkuldap agyryan agyry. Yagly, kop mogberde iylen
nahardan 2-3 sagat son, agyry yiize ¢ykyar, dispepsiya bozulmalar ki-
wagt bolyar, agzyn i¢i ajayar, yiiregi bulanyar, howa bilen gégiryar.
Hassahana diigen wagtynda keselin kesgitlemesi: yiti holesistit. Be-
jergi bellenilen, ndsagyn yagdayy gowulagyar.
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1. Siz holesistitin haysy dowriini kesgitleyarsiniz?

2. Su dowiirde bejeris bedenterbiyesinin oniinde duran meseleler.
3. Bejeris bedenterbiyesinin emi ndhili magklardan diiziilyar?

4. Baslangy¢ yagdaylar?

5. Gegirilyén usullar.

Tirkmenistanyn garassyzlyk we 6zbasdaklyk yoluna diisen ilkin-
ji giinlerinden baglap, ilatyn saglygyny goramak iii wajyp meselelerin
biri diylip yglan edildi. 1995-nji yylda «Saglyk» Doéwlet maksat-
namasy kabul edildi. Onunl esasy wezipeleri bolsa ilkinji saglygy
gorayys komegini berkitmekden, adamlaryn saglygyny goramakdan,
kesellerin 6miini alys cérelerini giiy¢clendirmekden ybaratdyr.

Madda galsygynyn bozulmalarynda — semizlikde we stiyjiili dia-
betde, bejeris bedenterbiyesinin ginden ulanylmagynyn wajypdygyny
belldp gecmek gerek.

Semizlik ayratyn kesel hem bolup bilydr ya-da diirli keseller-
de sindrom hokmiinde dordp bilyar. Biitindiinyd Saglygy Gorayys
Guramasynyn maglumatlary boyunca biitin diinyanii ilatynyn 30,5%-
-inde semizligin barlygy anyklanan. Hézirki zaman adamyn durmus
sertlerinin tiytgemegi bilen (fiziki isjenligin peselmegi we geregin-
den artyk iymitlenmek sebépli) artykmac agramly adamlaryin sany
zenanlaryn arasynda 50% yokary, erkeklerde — 30%, ¢agalarda bolsa
10%-den yokary. Belldp gecmeli zat, hassalaryn kopiisi semizligin
ekzogen (alimentar) gorniisinden ejir ¢ekyar.

Semizlik diinydde Ordn c¢alt, howply tizlik bilen Yyayrayan
kesellerin biridir. Difle yayraysynyn c¢altlygy artman, eysem bu kesel
yyl-yyldan yas adamlarda kop dus gelip baslady. Semizlik — siiyjiili
diabetin I-nji gorniisinin déremeginde in giliy¢li sebdp bolup duryar.
Su gorniisli siiyjiili diabetli ndsaglaryin 90% -inde semizlik dus gelyar.

Sonky 30 yylyn iginde siiyjiili diabet 6rén yayran kesellerin
arasyna giryir, ayratyn-da Osen yurtlarda onun yayrayys depgini
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5-6%-e den bolup, ol yyl-yyldan kopelyér, 40 yasdan son her 10-15
yylda siiyjiili diabetli ndsaglaryn sany iki esse artyar.

Semizlik keselinde bejeris bedenterbiyesi

Birndge alymlaryn berydn maglumatlaryna gord, artykmag
agramyn her kilogramy émriin bir yylyny kemeldyér. Elbetde, bu 6z--
oziinden diigniikli. Artykmag agram yiirek-gan damarlara, biitin bede-
ne artykmag yiik bolup duryar. Adamyi agramy kadadan artdygyga,
keseli hem kopelydr. Semizlik bedende yag dokumasynyn kadadan
kop mukdarda yygnanmagydyr. Semizligiii déremeginde esasy orny
ekzogen (alimentar — iymit bilen gelydn) yol eyeleyér, olam esa-
san iymitde uglewodlarynn we yagyn kop mogberde bolup, iymitin
kaloriyalylygynyn ¢endenasa yokary bolmagyna getirydn sebidpler
bilen esaslandyrylyar (ilkinji semizlik). Su keselifi doremeginde pes
bolan fiziki igjefilik hem bellibir orny eyeleyar.

Semizligin emele gelmeginii ikinji sebdbi, endogen sebéplerdir.
Onun esasynda ayratyn endokrin méizlerinin gormonal funksiyasynyn
bozulmagy yatyr. Endokrin semizligin birnd¢e gorniisleri bar:

a) tireogen semizlik — onun esasynda galkan sekilli méizin yet-
mezgiligi (tiroksinii boliinip ¢ykarylmagynyn peselmegi) Vatyr.
Semizligiil su gorniisinde yag dokumalary bedeninl dhli deri asty gat-
lagyna den yygnanyar;

b) gipofizar semizlik — onuil esasynda gipofiziii funksiyasynyn
bozulmagy (pitiutriniii dndiirilmeginin bozulmagy) yatyr. Semizligii
bu gorniisinde yag, esasan, canaklyk we but towereklerinde yyg-
nanyar (Babinskiy-Freydlin boyunca distrofiya adipozogenitalis);

¢) gipogenital semizlik — zenanlarda yumurtgalyklaryn isjen-
liginin peselmeginde ya-da yitirilmeginde (operasiya ya-da basga se-
béplere gord ) bolyar;

d) gipoinsulyar semizlik — siiyjiili diabet keselinde dus gelyir.

Merkezi nerw ulgamynyi diirli kesellerinde we kébir igki sekre-
siya mézlerininl kesellerinde ikilenji semizlik dordp bilyar.

Yiize ¢ykysy boyunca ilkinji semizligii 4 derejesi bellenilip ge-
cilyér:

| dereje — artykmag agram kadaly agramdan 15-29 % kop;

191



2 dereje — 30- 49% kop;

3 dereje — 50-100 % kop;

4 dereje — 100%-den hem kop.

Semizlikde yiirek-gan damar ulgamy tarapyndan aydyn {iyt-
gesmeler yiize ¢ykyar (miokardyn distrofiyasy, koronar gan ay-
lanysynyn bozulmagy, beyninin we ayaklarynn damarlarynyn ze-
perlenmegi (asgazan siresinii gipersekresiyasy), dayang-hereket
ulgamynyn zeperlenmegi (bogunlara agram diismegi we alys-calys
hadysasynyn bozulmagy sebdpli, artrozlaryn emele gelmegi, ki ha-
latlarda suw-duz ¢alsygynyn bozulmagy — ¢cisme we ¢is gorniisli yiize
cykyar.

Bellenilip gecilen lytgesmelerinn dhlisi gaydymly hisiyetli we
onayly bejergi gecirilende, olaryn hemmesinin gecip gitmekleri
miimkin.

Semizlik bilen gores, esasan, iki yol bilen alnyp barylyar:

— fiziki igjenligin yokarlandyrylmagy;

— onayly berhizin ulanylmagy bilen semizligi bejermekde bejeris
bedenterbiyesi usullarynyn tidze gornislerinin biri—glygli fiziki
agramlyklary bermek bilen bejermek bolup duryar. Elbetde, ndsagyn
yasy, yiirek-gan damar, dem alys ulgamlarynyii yagdayy, fiziki tiir-
genliligi nazara alynyar.

Ilkinji semizlikli ndsagyn fiziki igjeiiligi bir giiniin dowamynda
iyyan iymitinin energetiki baylygyna we ndsagyn funksional yag-
dayyna bagly bolmalydyr. Su sertler berjay edilende metaboliki
islerin gecisi gowulagyar, energetiki denagramlylyk bolsa, iymit bilen
alynyan giiyjiin, fiziki masklarda boliinip ¢ykyan giiy¢den az bolan-
lygy sebédpli biraz dogrulasyar.

Bejeris bedenterbiyesiniii meseleleri.

Keselin patogenezine bagly bolman semizligin yeiiil, orta we
agyr gorniislerinde 6yjiikk metabolizmini kuwwata getirmek:

— madda alys-calsygynyn patologik yagdayyna — bedenin esasy
ulgamlarynyn funksional dwrenismegini doretmek;

— hassanyn agramyny peseltmek (arryklatmak) we is ukyply-
lygyny yokarlandyrmak.
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Bejeris bedenterbiyesiniii gorniisleri we serisdeleri.

Semizligi bejermegiil toplumlayyn bejergisinde bejeris bedenter-
biyesinin diirli gorniisleri we serisdeleri ulanylyar: irki gigiyeniki
gimnastikasy, bejeris gimnastikasy, giiniin dowamynda O6zbasdak
edilyidn magklar.

Semizlik bejeris bedenterbiyesinin iisti bilen bejerilende, onun
ayratynlygynyi biri — ortaga we kdwagt bellibir derejede yokary fiziki
agramlyklary ulanmak bolup duryar. Elbetde, ndsagyn yasy, yiirek-
-gan damar ulgamynyn yagdayy, fiziki osiisi we fiziki tlirgenliligi
hékman goz onilinde tutulyar.

Semiz adamlaryn gan aylanysynyn bozulmagy sebdpli, olaryn
fiziki igjenliklerini biitin gliniin dowamyna denrdk bolmeli.

Hereketlerin sikliki gorniisleri: yoremek, terrenkur, ¢ciklenen yl-
gaw, yiizme, trenazorlarda magklar we s.m. semiz nésaglara has gowy
komek beryar.

Myssalarynl uly toparlarynyn ritmiki yygrylmagy — gliyjiin kop
yitirilmegine we kislorodyn kop mukdarda ulanylmagyna getiryir,
yiirek-gan damar ulgamynyn isini giiy¢lendiryér, dokuma calsygyna
yardam edyir. Yoremegiii caltlygynyi dlgegleri seyle:

— hayal — 1 minutda 70 &dim;

— ortaga — 1 minutda 90 ddim;

— ¢alt — 1 minutda 100 ddim;

Adaty yoreyis wagtynda giiyjiliii har¢ edilmegi 3-4 esse kopelyir.
Ylgaw — fiziki masklaryn giiycli gorniisleriniii biridir.

Semizlikli ndsaglaryn sagaldys tiirgenlesiklerinde onun tizniikli
we lizniiksiz usullary ulanylyar.

Uzniiksiz usul, masklaryii uzak dowamlylygy bilen hisiyetlen-
dirilydr we 3-5 minutdan kop bolmayar. Sonda ise 60-70% myssalar
gatnagyar. Uzniiksiz usul, agyrlygy uly bolmadyk agramlyklary gz
ontinde tutyar (uly maksimal igjeiilikden 35-70%).

Uzniikli usul, uly agramlyklaryii ulanylmagyny goz oiinde
tutyar (uly maksimal igjenillikden 85-90%). Bu usulda agramlyklar
gysga wagtyn dowamynda berilyér (30-40 sek.), olaryn arasyndaky
arakesme 30-90 sekunt. Aerob is sertlerini iipjiin etmek iicin ony
welotrenazorlarda, ylgaw yagdaylarda, kiirek trenaZorlarda gegirmek
in amatly. Masklaryil yerine yetiriliginin ¢altlygy uly bolmaly dil (or-
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taga), garsylyk gorkezilisi sihelge (pes) bolmaly. Yeiiil yiikjagazlaryn
ulanylmagy, masklaryin uzak wagtlap yerine yetirilmegini iipjln
edyar. Garysyk aerob—anaerob isjenilik sertleri welotrenazorlarda
maksimal ya-da maksimala yakyn siirmek bilen gazanylyar. Ylgaw
yoljagazynda bolsa, onun dowamlylygy 30-40 sek. Tizlikli, giiycli,
tizlikli-gtiycli masklar yerine yetirilende hem sular yaly isjeilik diiz-
giinine yetip bolyar.

Yiikleménift mogberinift dogry saylanyp alynmagy, pulsuii gor-
kezijileri boyunca Selyuzenko we beylekileriii formulasy boyunca
kesgitlenilyar:

YUY erkek =110 + W - A

YUY ayal = 120 + W—A

YUY - yiirek ursunyi yygylygy;

W - yiikkleménin giiyji;

A - yasy.

Semizlikli nésaglarda bejeris bedenterbiyesininn peydalylygyny
kliniki funksional barlaglaryn esasynda, antropometrik gorkezijiler
boyunca (boyy, beden agramy, dos kapasasynyn aylawy, garnyn we
bilin aylawy, penjaniit myssalarynyn giiyji) diirli indeksler we koeffi-
siyentler boyunca kesgitlenilyar.

Bejerginiil netijesini kesgitlemek {i¢in beden agramynyn yitiril-
meginiil (azalmagynyn) koeffisiyentini (K) ulanyarlar. Ol su formula
boyunca kesgitlenilyar:

Beden agramynyn yitirilmegi, kg
K= — x 100
Bejergiden 6nki beden agramy, kg

Eger gorkeziji 15%-den kop bolsa, onda bejergi gowy gegirilipdir
diylip hasap edilyir, eger K 5-15%-e den bolsa, onda kanagatlanarly.

Eger K 5%-e denl ya-da ondanam az bolsa, onda ol erbet, yagny
yeterliksiz diylip baha berilyar.

Bejeris gimnastikasyny 30-45 minutdan 1 sagada ¢enli gegirmeli.

Ulanylmaga teklip edilyidn masklar:

— erkin;

— hereketin uly gerimlisi;

— herekete uly myssa toparlaryny girizmek, bu magklary cuniur
dem alys magklary bilen gezeklesdirmek.
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Garyn boslugynyn 61 diwary ticin hem magklar peydaly (oturan,
yatan, duran yagdaylarda).

Top bilen, medisinbol ( lukmangylyk topy) bilen magklary etmek
hem amatly.

Semizlikde ulanylyan yorite fiziki magklaryn toplumy (28-nji su-
rat):

1. Baslangy¢ yagday (BY) arkan yatyp, elleriiii bedenifi gap-
dalynda goymaly, sag ayagyny dyz hem ¢anaklyk but bogunlarynda
epmek we ellerifi bilen budy garna gysmak (dem cykaraiida) BY
gaydyp gelmeli (dem alanda). Sol masky ¢ep ayak bilen gaytalamaly.
Her ayak bilen 4-5 gezek gaytalamaly. Ortaca caltlyk bilen.

2. BY oiiki yaly. Sag ayagyily yokary galdyrmaly, son BY getir-
meli. Sonra su hereketi ¢cep ayak bilen gegirmeli. Her ayak bilen 8-10
gezek. Ortaga caltlyk bilen. Dem alys erkin.

3. BY oiiki yaly. Ayaklary dyz we ¢anaklyk but bogunlarynda
epmeli, eller bilen garna gysmaly we BY getirmeli. Dem alys erkin.
6-10 gezek gaytalamaly. Hayal depginde.

4. BY onki yaly. Eller bedenifi gapdallarynda. Géni duran ayak-
lary yokary galdyrmaly we BY getirmeli. 8-10 gezek gaytalamaly.
Hayal tizlik bilen. Dem alys erkin.

5. BY oiki yaly. Eller bilde. Ayaklary galdyrmaly, gapdallara
uzatmaly, son sag ayak c¢ep ayagyn lstlinde durar yaly edip, olary
birikdirmeli, gaytadan ayaklaryn arasyny agmaly we ¢ep ayak sag
ayagyn ustiinde durar yaly edip birikdirmeli. Ayaklaryi arasyny ag-
maly we BY getirmeli. 6-8 gezek gaytalamaly. Hayal caltlyk bilen.
Dem alys erkin.

6. BY oiiki yaly. Eller tirseklerde epilen, ayaklar dyz we ¢anak _
lyk-but bogunlarynda epilen we biraz yokary galdyrylan. Ayaklar
bilen tigir (welosiped) siiren yaly hereketleri etmeli, 0,5-1 min. do-
wamynda. Ortaca tizlik bilen. Dem alys erkin.

7. BY &iki yaly. Ayaklar goni, bilin gifiliginde, eller gapdallara
uzadylan, ¢ep elini galdyrmaly, bedeni saga dwiirmeli we cep elin
{istine goymaly (dem ¢ykaraida), dem alyp, BY gaydyp gelmeli.
Yaiiky hereketi sag el bilen gaytalamaly. Her tarapa 3-4 gezek. Hayal
tizlik bilen.
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8. BY dik durmaly. Ayaklar egniii giiliginde. Bedeni ¢epe
gysartmaly, son saga. Her tarapa 4-6 gezek gaytalamaly. Ortaga tizlik
bilen. Dem alys erkin.

9. BY onki yaly. Eller otie uzadylan, sag ayagyiy galdyryp, sag
elin ayasyna dabanyi barmaklarynyn ujuny degirmeli. Son sag aya-
gy goyberip, cep ayagy galdyrmaly we ¢ep elint ayasyna dabanyn
barmaklarynyn ujuny degirmeli. Her ayak bilen 6-8 gezek gaytala-
maly. Ortaca tizlik bilen.

28-nji surat. Semizlikde fiziki masklaryin takmynan toplumy
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10. BY dik durmaly. Eller yokary galdyrylan. Bedeni saga-
-cepe epmeli. Eller bilen sag dyza degmeli (dem ¢ykaranda). Dem
alyp, BY gaydyp gelmeli. Sofira masky ¢ep tarapa gaytalamaly. Her
tarapa 3-4 gezek. Hayal tizlik bilen.

11. Dik durmaly. Ayaklar eginleriii ginliginde. Eller yokary
galdyrylan, barmaklar gulp gorniisli seplesen. Beden bilen aylaw
sekilli hereketler sagat dili boyunga we onui garsysyna etmeli. Her
tarapa 4-6 gezek. Ortaga tizlik bilen. Dem alys erkin.

12. BY dik durmaly. Diwardan 0,5 m aralykda, ona arka ta-
raplayyn durmaly. Ayaklar eginlerin ginliginde. Elleri yokary-yza
galdyrmaly, barmaklar bilen diwara yetmeli, 4-6 gezek gaytalamaly.
Hayal tizlik bilen.

13. BY dik durmaly. Ayaklar eginlerin gifiliginde. Eller gim-
nastiki tayakly asak goyberilen. Elleri yokary galdyryp, yza epmeli
(dem alaida), BY gaydyp gelmeli (dem ¢ykaraida). 2-4 gezek gay-
talamaly. Ortaca tizlik bilen.

14. BY oiiki yaly. Eller tayak bilen yzda (pilgeleriii defiinde).
Beden bilen aylaw sekilli hereketleri etmek. Her tarapa 4-6 gezek.
Ortaca tizlik bilen. Dem alys erkin.

15. BY onki yaly. Eller gimnastiki tayak bilen asak goyberilen.
Sag ayagyn bilen tayagyn tistiinden ilki one, sofira yza dtmeli. Cep
ayak bilen hem sol masky yerine yetirmeli. Her ayak bilen 6-10 ge-
zek gaytalamaly. Hayal tizlik bilen. Dem alys erkin.

16. BY oiki yaly. Oturyp, tayak bilen ellerinii yokary galdyr-
maly (dem alafida). BY gaydyp gelmeli (dem ¢ykaraiida). 2-4 gezek
gaytalamaly. Hayal tizlik bilen.

17. BY oturgyjyn gyrasynda oturmaly, ayaklar goni, sag ayak
one galdyrylan. Bir wagtda sag ayagy diisiirmeli, ¢cep ayagy bolsa
galdyrmaly we gaytalap durmaly. Her ayak bilen 6-10 gezek gayta-
lamaly. Calt tizlik bilen. Dem alys erkin.

18. BY &iki yaly. Ayaklar asak goyberilen. Elleri yokary, yza
galdyrmaly, kelldfii we gowrini ofie epmeli (dem ¢ykaraiida). BY
gaydyp gelmeli (dem alanda). 4-6 gezek gaytalamaly. Dem alys er-
kin.
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Siiyjiili diabet keselinde bejeris bedenterbiyesi

Stiyjili diabet endokrin patologiyanyn in yayran gorniisi bo-
lup duryar. Bu keselde madda calsygynyn kop gorniislerinini
bozulmagynyn (mikroangiopatiya, nefropatiya, neyropatiya, retino-
patiya, diabetiki dabanyn sindromy) yiize ¢ykmagy sebipli, bedende
kdwagt dekompensasiya emele gelyér. Siiyjiili diabetin esasynda be-
dende insulinin biitinley we 6zgelere garaiida insuliniil yetmezgiligini
doredyin birndge sebépler yatyr.

Birinjisi — asgazanasty mézin adajyk apparatynyn beta-
oyjiklerinin zeperlenmesi ya-da adajykdan dasky insulinin isjenliginii
peselmegi; ikinjisi — bedende insulinifi antogonistlerinin mog¢berinden
kdp bolmagy bilen bagly.

Caganyn kakasynda siiyjiili diabet bar bolanda, siiyjiili diabet
bilen kesellemek howpy 5%-e den, ejesinde bolanda 2,5%-e den,
ikisinde hem bolanda 20%-e den, bir yumurtgadan onen ekizler-
de 35% den. Siyjiili diabet keselgiliginiii ep-esli 6smegine yardam
beryin sebdplerin biri, hereket igjenligininl yetmezgiligi bolup duryar.
Sonu iicin hem bejeris bedenterbiyesinin serisdelerinden olcegli fizi-
ki agramlyklary ulanmak nésaglaryn bejergisinde, esasan hem diabet
semizlik bilen bile gelende, patogenetik &hmiyete eye bolyar. Bejeris
bedenterbiyesi keselin yenil we orta agyrlyk gorniisinde gorkezilen.

Bejeris bedenterbiyesiniii meseleleri. [cegénin we dokumalaryn
metabolizminit kuwwata getirilisi, bedeniii agramyny peseltmek
we iymit sindiris ulgamynyn isini gowulagdyrmak, aterosklerozyn
Osmeginin Oniini almak, optimal gan aylanysyny we optimal dem
alsyny saklamak, ndsagyn kadaly psihoemosional yagdayyny
kadalasdyrmak, uly beyninini gabygynyn we i¢ki sekresiya mézlerinini
Ozara gatnasygynyi bozulmagyny sazlamak, uygunlasmak miimkin-
ciliklerini gifieltmek we ndsagyn umumy ise ukyplylygyny yokar-
landyrmak.

Stiyjili diabetli nisaglaryn toplumlayyn bejergisinde bejeris
bedenterbiyesini ulanmak — fiziki magklaryii dokuma c¢alsygynyn
kuwwata getiris tésirine esaslanan, bu bolsa dokumalarda sekerin
0zlesdirilmegine yardam beryir. Seyle hem fiziki masklaryn insuliniii
tasirini yokarlandyryandygy kesgitlenendir.
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Bejeris bedenterbiyesini bellemiige garsy gorkezmeler.

Ganda betta-oksi yag we asetouksus tursularyi, asetonyn yyg-
nanmagy bilen gecyén siiyjiili diabetin agyr gorniisi.

Fiziki masklary bejerginini ilkinji giinlerinden ulanyp baslamaly,
emma giperglikemiya, glyukozuriya yokarlananda, asidoz dordnde
olary wagtlayynga ayyrmaly.

Has peydaly, gowy netije berydn yadawlygy doretmeyan masklar
bolup duryar. Olar ndsagyn yasyna, ylrek-gan-damar ulgamynyi
yagdayyna gabat gelmeli we onayly subyektiw duyguny doretmeli.

Fiziki magklardan biitin gliniin dowamynda peydalanmak mak-
sada layykdyr.

Bejeris bedenterbiyesinin ginden ulanylyan serisdeleri:

— bejeris gimnastikasy;

—irki gigiyeniki gimnastikasy;

— gezeleng etmek;

— kébir magklary 6zbasdak yerine yetirmek;

— zdhmet bilen bejermek.

Bejeris bedenterbiyesinde fiziki agramlyk 6lgegli ulanylmalydyr,
sebdbi edebiyatda bar bolan maglumatlara gord sportda berilyan
maksimal fiziki agramlar gandaky sekerin mukdaryny iki ya-da ii¢ esse
yokarlandyryp bilyér (Krestownikowa A.N., 1949; Forfol W.S., 1961 y.).
Tersine, Olcegli bellenilydn fiziki agramlyklar diabetli ndsaglaryn
giperglikemiyasynyn peselmegine getiryér (G.S.Lurye, R.I.Taubman,
1933 y.).

Seylelikde, fiziki agramlyklaryn {isti bilen insuliniil tdsiri-
ni yokarlandyryp bolyandygy anyklanyldy (insulin myssa {isti bi-
len baglanysdyrylanda). Seyle yagdayda diabetli ndsaglarda ganyn
sekerinin mukdary has hem peselyir, difie insulin ya-da dife fiziki
agram ulanylandakydan (Biirger, Kramer, 1977 y.).

Orta agyrlykdaky siiyjili diabetli ndsaglarda fiziki masklaryn
madda calsygyna tdsiri Owrenilende (A.W.Lesnigiy, 1968 y.), goni
bejeris gimnastikasyndan soni umumy lipidlerin, holesterinin we
beta lipoproteinleriii peselyindigini gorkezdi. Yaiiky bellenilen
gorkezijilerin sonun yaly peselmegi bejeris bedenterbiye kursunyi
(22 giinliik) tdsirinde hem bolyandygy kesgitlenildi. Seylelikde,
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stiyjlli diabetli nidsaglara olgegli fiziki yiiklemdni ulanmagyn, li-
poid we gliukoprotein ¢algygyna onayly tésir yetirydndigi gorkezil-
di. Siiyjiili diabetde aram fiziki igjenlikdéki fiziki masklar gorkezilen
(Ya.M.Tareyew, 1952 y.; W.E.Zelenin, 1961 ¥.).

Stiyjili diabetde bejeris bedenterbiyesi su maksatlar iigin ulanyl-
yar:

— umumy terbiyeleyis tésirleri;

— nésagyn yagdayyny gowulandyrmak;

— gan aylanys, dem alys we iymit sindirig ulgamlarynyn isjenligi-
ni gowulandyrmak;

— dokumalar tarapyndan sekerin 6zlesdirilisini gliyglendirmek;

— ndsagyn ise ukyplylygyny yokarlandyrmak.

Bejeris bedenterbiyesi siiyjiili diabetli ndsaglaryn umumy semiz-
liligi saklananda, keselin yenil we orta agyrlyk derejelerinde gorke-
zilen. Ganda asetonyn asetouksus beto oksiyag tursynyn yokarlan-
magy bilen gecyén, siiyjiili diabet keselin agyr gorniisinde (kdpleng
«horlaryn diabeti» diylip atlandyrylan diabetde) bejeris bedenterbiye-
sini ulanmakdan wagtlayyn saklanmak maksada layykdyr.

Stiyjuli diabet yenil we orta agyrlykda gecende, aydyn horlan-
ma yok bolanda, bejeris bedenterbiyesi (gimnastikasy) we bejeris
bedenterbiyesinin basga gorniisleri bejerigin ilkinji glinlerinden ula-
nylyp bilner (A.A.Leporskiy, 1960 y.).

Giperglikemiyada, glyukozuriyada, asidoz dowriinde bejeris
bedenterbiyesiniil ulanylmagyny wagtlayynca kesmeli.

Stiyjuli diabetli ndsaglarda bejeris gimnastikasy bellenilende,
myssalara gliycli agramly magklary ulanmaly, yone olar yadawlygy
doretmeli dél. Fiziki agramlar ndsagyn umumy yagdayyna, yiirek-gan
damar ulgamynyn yagdayyna we keselin subyektiw yiize ¢ykyslaryna
(yadawlyk, ise ukyplylygyn peselmegi we basg.) layyk gelmeli.

Diabetiki komanyn emele gelmegine eltip biljek umumy ya-
dawlygy doredyén fiziki yiiklemeler ulanylmaly dal.

Bejeris gimnastikasynynn dowamlylygy takmynan 25-30 minut.
Umumy fiziki yiikkleméaninn kem-kemden yokarlanmagyna we pesel-
megine gozegeilik etmek hokmandyr. Hokmany yagdayda olcegli
dartgynly giiycdaki magklary ulanmaly, fiziki yliklemeler diirli myssa
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toparlaryna dent we yzygiderli diismeli, olary dem alys masklary bilen
gezeklesdirmeli, «yerli», cendenasa yiliklemelerden gaca durmaly.

Garysyk, asylma magklary, gimnastika diwarlaryna dayanyp
edilyén, garsylyk bilen edilydn masklary, lukmangylyk topy (woley-
boly) zynmak we basga enjamlar bilen edilydn magklary ulanmak
maksada layykdyr.

Nésaglar sypahanalarda bejerilende tekiz yol boyunca, terren-
kuryn ugurlary boyunca ekskursiyalar we yakyn syyahat yaly geze-
lengler ginden ulanylmaly. Suwa diismek, ylizmek, gezelen¢ etmek
stiyjlli diabetli ndsaglaryn dokuma calsygyny, umumy tiirgenlesigini
giiyclendiryar. Oyunlar («sdherjik», woleybol) wagty boyunca 6lcegli
bolmaly, yagny dowamlylygy 30 minuta golay bolmaly.

Goni fiziki yiiklemeden son, okislenme hadysalaryny yokar-
landyrmak maksady bilen siiplirinme, dus, gysga wagtlayyn yuwun-
mak gorkezilen. Owkalama etdirmek we 6z-6ziiie owkalama etmek
rugsat berilyér. Ndsaglara glinde 6yde bejeris gimnastikasyny yerine
yetirmek, koprik pyyada gezeleng etmek we durmusda edilyén diirli
zahmet islerini (ayratyn-da arassa howada) miimkingiligine gord ye-
rine yetirmegin hokman gerekdigini maslahat bermeli.

Siiyjiili diabetde fiziki masklaryn takmynan toplumy

1. Baslangy¢ yagday (BY) esasy yagday. Sag ayagy yza uzadyp,
cep eli yokary galdyranyiida dem almaly. BY gaydyp gelenifide dem
cykarmaly. Her ayagyn bilen 4-5 gezek yerine yetirmeli.

2. Adaty yoreyis, dyzyny yokary galdyryp yoremek, elleri yokary
we gapdala hereketlendirip yoremek. Dowamlylygy 30 sek. Dem alys
erkin.

3. BY elleriiii yefsitie, tirsekler yiiziifi 6iiiine getirilen, 1-2 sana
ellerini gapdala uzatmaly (dem almaly), 3-4 sana BY gelip, kellani
one epmeli (demi goybermeli), 4-6 gezek gaytalamaly.

4. BY dik durup, ayaklaryn arasyny agmaly, elleriii bilifide 1-de
elin gapdala, 2-de gowrdni saga aylamak (t4 duryanca), cep elini
dosiin ontinde tutup, 3-de gdwrini ¢epe aylamak (td duryanga). Sag
elin gapdala, cep elifi dosiini 6niinde. 4-de BY gaydyp gelmek. 5-de
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One, ¢ep ayagyna tarap gysarmak, ayagyn ujuna sag eliii yetirmek.
6-da BY gaydyp gelmek. Dem alys erkin.

5. BY esasy yagday 1-2 sanlarda ellerifii typyan hereket bilen
bilifie goymak (dem almaly), 3-4-de elleriiii typyan hereket bilen BY
gaydyp gelmek (dem ¢ykarmaly), masky 4-6 gezek gaytalamaly.

6. BY dik durup, ellerifiizi 6iie uzatmaly. 1-de ¢ep ayagyily e
uzadylan ellerifie yetirmek (ellerin ayasy asak goniikdirilen), 2-de
BY gaydyp gelmek, 3-4-de oiiki 1-2 yaly, yone beyleki ayagyi bi-
len 5-6-da 3-4 yaly. 7-11-de bas gezek pruzin sekilli oturmalar (otur-
elleriiii yokary, 15-16-da ellerini gapdala. Hereketi 4-6 gezek gayta-
lamaly. Dem alys erkin.

7. BY dik durup ayaklaryfi arasyny agmaly. 1-2-de elleriiii e,
elleriiii yokary (dem almaly), 3-de elleriiii gowsadyp, 4-de kellani one
egip, ellerini asak «gacyryp» goybermeli (dem ¢ykaranda). Magky
3-4 gezek gaytalamaly.

8. BY oturgycda oturmaly, ellerini dyzlaryida, gowriii otie epip,
ellerint bilen ayaklardan asaga typyp (dem ¢ykarmaly), BY gaydyp
gelip (dem almaly), masky 5-6 gezek gaytalamaly.

9. BY arkan yatyp, gezekleyin ayaklaryity dyz we butcanaklyk
bogunlarynda epmeli, her ayagyi bilen 3-4 gezek.

10. Arkayyn yoremek 1-2 minut. Dem alys erkin.

11. BY esasy yagday, eller asak uzadylan, 1-2-de elleriii bilen
bedenin ugry boyuncga bile tarap typyan hereket (dem almaly), 3-4-
-de bedenin ugry boyunca ayaklaryn iisti bilen ellerini agsak uzadyp
typyan hereket, kelldni 6ne epmeli (dem ¢ykarmaly). Hereketi 4-6
gezek gaytalamaly.

12. BY esasy yagday, butlaryiiy yokaryk galdyryp, otagda aylaw
yoreysini etmek.

13. BY 6iiki yaly. Barmaklaryii ujuna we dabany dkjesine basyp
yoremek — 30 sek. dowamynda. Orta caltlyk bilen. Dem alys erkin.

14. BY dik durup, ayaklaryi arasyny gifirdk acyp, elleriiii asak
bedenin ugry boyunca uzatmaly. Dem alaiida ellerini yokaryk galdyr-
maly, dem goyberenide gowrani one egip, sag elin bilen ¢ep ayagyn
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barmaklaryna degmeli (demifii saklap), BY gaydyp gelmeli, sofira su
hereketi ¢ep elin bilen yerine yetirmeli. Her el bilen 4-5 gezek gayta-
lamaly.

15. BY arkan yatyp, gezeklesdirip ayaklaryi bilen dyz we but
canaklyk bogunlarda epip-yazma hereketlerini yerine yetirmeli, tigir
(welosiped) stiren yaly. Dowamlylygy 30 sek. Hayal caltlykda. Dem
alys erkin.

16. BY o6nki yaly, ayaklary pes oturgyja galdyryp, eller bedeni
ugruna uzadylan. Elleri yokary galdyryp oturmaly, dem goyberip,
gdéwrini onie egmeli, BY gaydyp gelefide dem almaly.

Situasion meseleler

1-nji mesele

Nésag Sapar, 33 yasynda. Keselin kesgitlemesi: semizligiil 2-nji
derejesi. «Saglyk» toparynda sagaldys tiirgenlesik sapaklaryny almak
licin maggala lukmanynyi yanyna rugsat we maslahat almaga geldi.

Soraglar:

1. Tiirgenlesik sapaklarynda bejeris bedenterbiyesinini seris-
delerini ulanmak ticin hokman gerek bolan sertleri kesgitlén.

2. Semizlikde haysy hereket gorniisinii amatlydygyny sanap
berin.

3. Bellenilen fiziki yiiklemanin dogrudygyny yiirek ursunyn
yygylygynyn (YUY) haysy gérkezmeleri boyunca kesgitlip (baha
berip) bolar?

2-nji mesele

Néasag Maral, 10 yagly. Calt yordnde we ylganda dem gysma,
derinin epinlerinin derlemegine arz edyar.

Deri asty yagy giiyc¢li 6sen. Agramy 42 kg., yiirek-gan damar we
dem alys ulgamynda kesel yiize ¢ykanok. 2-nji derejeli yasy daban-
lygy bar. Ejesiniil aydysyna gord, gyzynyn isddsi hemise gowy, az
hereket edyar.

Sorag

Keselini kesgitlan. Sizin berjek maslahatyilyz?

3-nji mesele

Nésag Arslan, 15 yasynda. Siiyjiili diabet bilen 10 yyllap kesel.
Ganynda glyukoza 11,1 m/mol/l. Pesewinde glyukoza yok. Agzynyn
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guramagyna, giycli tesnelige, kop busukmaga, ysgynsyzlyga arz
edyiar. AGB — 120/70 mm.ss. PS — 76 urgy 1 min. Garny yumsak,
agyrysyz. Téareti kadaly.

Soraglar:

1. Keselini kliniki taydan kesgitlan.

2.0na bejeris bedenterbiyesini bellemek bolarmy? Bolsa néhili
gorniislerini?

4-nji mesele

Nisag B. Jumayew 46 yasynda. Siiyjili diabet, — yenil gorniisi.
Semizlik — 3-nji derejede. Boyun onurgasynyn osteohondrozy. PS —
80 urgy 1 min. AGB — 100/70 mm.ss. Ysgynsyzlyga, agyz guramagy-
na arz edyar. Agramy 125 kg, boyy 175 sm. Ndsagyn umumy yagdayy
kanagatlanarly. Deri adaty renkinde, arassa. Bogunlarynyn hereketi
caklenmedik.

Soraglar:

1. Keselin kliniki kesgitlemesi.

2. Nisaga bejeris bedenterbiyesi gorkezilenmi ?

3. Gorkezilen bolsa, néhili gorniislerini bellemeli?

4. Esasan haysy myssa toparlaryny ulanyan masklary bellemeli?

5-nji mesele

Nisag A.Amanmyradowa 46 yasynda. Keselinl kliniki kesgitle-
mesi: orta agyrlykdaky, 2-nji goérniigli siiyjiili diabet. 1-nji derejeli
semizlik.

Aram-aram agzynyn guramagyna, tesnelige, kop busukma,
ysgynsyzlyga arz edyar.

Ganynyn glyukozasy 7,3 m/mol/l, AGB — 120/70 mm.ss., PS —
76 urgy 1 min. Garny yumsak, agyrysyz, tiareti kadaly.

Sorag

Su ndsaga bejeris bedenterbiyesini bellemek bolarmy? Bellese-
iz, bejeris bedenterbiyesinin 6niinde ndhili meseleler duryar?

204



IX BAP. HIRURGIYADA WE TRAWMATOLOGIYADA
BEJERIS BEDENTERBIYESI

Bejeris bedenterbiyesini ulanmak hemise hirurglaryn we trawma-
tologlaryn tinsiini ¢ekipdir. Tejribénin gorkezigine gord, bejeris be-
denterbiyesi hirurgiki bejergilerin funksional sowly bolmagyna,
operasiyadan soiiky gayriiziilmelerin Oniini almaga yardam edyir,
seylelikde, bejeris wagtyny gysgaldyar. Bejeris bedenterbiyesini irrdk
(6z wagtynda) bellemek kliniki we funksional diyilydn sagalmalaryn
mohletini yakynlagdyrmaga yardam edyiér.

Bejeris bedenterbiyesini ulanmak umumy bozulmalary yok et-
mige yardam edydr, sebédbi diirli hirurgiki keseller umumy kesel
hokmiinde garalyar. Belli bolsy yaly, diirli keselleriii ya-da sikesleriii
tasiri arkaly bellibir derejede bitewi bedeninn dhli funksiyalary bo-
zulyar. Gan akma, psihiki sikes, agyry, uzak wagtlap diisekde bolmak
organizmin adaty isleysini, ayratynam yokary nerw isjenligini boz-
yar. Hirurgiyanyi gatysmagy zerarly, erkin nerw-myssa jigjenliginde
oyanmanyi ya-da togtamanyn yiize ¢ykmaklygy miimkin diylen
pikir doreyir, kelle beyni gabygyndaky durgunly agyry gysylmasy
ya-da oyatmasy gyjyndyryjy ojakdan diirli ugurlara yayrayar we
umumy bozulmalary emele getirydr. Bu umumy bozulmalar gan
aylanys organlarynyn funksiyasynyn liytgemegi (tahikardiya, gipo-
toniya we. s.m.), iymit sindiris (i¢ gatama ya-da i¢ ge¢me), boliip
cykarys (busukmagyi kesilmegi ya-da durmazlygy) gorniisinde yiize
cykyarlar: bas aylanma, adinamiya we s.m. umumy bozulmalardyr.
Bejeris bedenterbiyesi nerw sazlayjylygynyn merkezi mehanizmleri-
ne tasir edip, merkezi nerw ulgamynyn esasy funksiyalarynyn yiten
detlagramlylygynyn tizrak onki kaddyna gelmegine, ndsagyn umu-
my tonusyny gotermige, organlarda gan durma hadysalarynyn 6iiiini
almaga yardam edydr. Bejeris bedenterbiyesinint bu tésirleriniii gi-
giyeniki dhmiyeti-de bar; sunuil bilen birlikde ol yerli bozulmalaryn
myssa atrofiyasynyn, kontrakturalaryn, yelmesme hadysalary gi-
postatik pnewmoniyalarynyn we beyleki gayriiziilmelerint 6miini al-
maga igjenl gatnasyar. Bejeris bedenterbiyesiniii 6fiiini alys dhmiyeti
sulardan diiziilyér.
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Hirurgiki kesellerde we sikeslerde bejeris bedenterbiyesini ulan-
mak ¢iksizdir, ulanmazlyk yagdaylary ¢ikli we wagtlayyndyr.

Dayang-hereket ulgamyna zeper yetmek gorniikli funksional
bozulmalar bilen bile gelyir, bular bolsa uzak wagtlayyn is ukyp-
lylygyny yitirmage, birnd¢e yagdaylarda bolsa mayyplyga sezewar
edyar.

Zeper yetende patofiziologik mehanizmlerinn diiybiinde, esa-
sanam, immobilizlenen ahyrdan afferentasiyanyn bozulmagy yatyr.
Uzak wagtlap immobilizlenende, yuwas-yuwasdan afferent impul-
sasiyasy Oc¢ydr, funksional motor denerwasiya ylize ¢ykyar. Perife-
riyada funksional, sofira morfologik iiytgesmeler — berkidilen ayagyn
(elin) myssalarynda, bogunlarynda doéreyar. Bularyii hemmesi difie
mobilizasiyanyn tésiri bolman, sikesin lokal tasiridir.

Dayang-hereket ulgamynda sikesli ndsaglary bejermek asakdaky
esasy prinsiplere gord gurulyar: 1) dowligin bejergi usulyny saylap
almak, ndsagyn umumy yagdayyna, onun yasyna, sikesini hésiye-
tine we yerine gord kesgitlenyér; 2) dowiik siifikleri gabat goymak
ahyrynl uzynlygyny we gorniisini dikeltmegi gazanyar, seyle-de tiz-
rdk bitismige we funksiyasynyil doly dikelmegine sert doredyér;
3) gabat getirilen dowiikler berkidilen yagdayda ti siifikler bitisyénca
bolmalydyr. Dowlen yeriniii hereketsizligini {i¢ usulyii komegi bilen:
fiksasion, ekstenzion we operatiw usullar arkaly gazanyp bolar.

Fiksasiya (berkidiji) usul — sikesli ahyra dany goymak, mese-
lem, gips ya-da polimer materiallar danmaly. Su usul 70-75% nésag-
larda ulanylyar.

Ekstenzion usul dowiik ahyryn hemise dartylyp durmagy arkaly
amala agyrylyar, bu yagday dowiikleri gabatlagsdyryar (repozisiya).
Dowamlylygy birndge sagatdan birndge giine cenli. Repozisiyadan
son ikinji faza baglanyar. Onun meselesi td dowiikler bityangd, sikesli
yeri hereketsiz saklamak we dowiik siinklerin siiysmesinifl 6niini al-
makdyr.

Operasiya usuly — dowiik siinkleri agyk ya-da yapyk gabat-
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lasdyrmakdan we olary diirli usullar bilen berkitmek (wintlerin intra-
medulyar ya-da metaliki fiksatorlaryn komegi bilen) amala asyrylyar.

Dowiikleri bejermekde funksional (BBT serisdeleri) we anato-
miki dikeldis bir-birine bagly we bir-birine garasly; olaryin gapma-
-garsylyklygy goyberilmeli dildir.

Dayanc-hereket ulgamynyn funksiyasyny dikeltmek ticin ulanyl-
van bejeris usullarynyn arasynda bejeris bedenterbiyesi ayratyn orun
tutyar. Ol dayang we hereket organlarynyn funksional bozulmalarynyn,
her hili deformasiyalaryn baslangy¢ derejesininn 6niini almakda uly
rol oynayar.

Fiziki masklary yzygiderli ulanmak netijesinde dayang¢-hereket
ulgamynyn trofikasy we myssalarda gan {ipjiingiligi gowulasyar,
kapillyarlaryn we damar anastomozlaryi sany kopelyar.

Myssalarda igjent gipertrofiya Osyér (ayratynam statiki masklar
ulanylanda), myssa siliyliminin géwrlimi, olaryin ¢eyeligini gowu-
landyryar. Fiziki magklar yerine yetirilende, bogunlarda we kitirdewiik
dokumalarda gan iipjiingiligi giiy¢lenyir, bogun bosluk suwuklygy
kopelyar, baglayjy-perde ulgamynyn c¢eyeligi gowulanyar, bu bolsa
zeper yeten bognui funksiyasynyn dikelmegine yardam edyar.

Dayang-hereket ulgamyna zeper yetende, motor-wisseral ref-
leksler teoriyasy regenerasiya hadysalarynyn gowulasmagyny seyle
diistindiryér: yzygiderli we dogry dozalagdyrylan BBT sapaklary was-
kulyarizasiya we trofiki hadysalar arkaly zeper yeten yerlerin gan {ip-
jingiligi gowulanyar. Bu refleksler dine tiirgenlesik wagty doremén,
eysem olardan son myssa tonusynyi yokarlanmagy gorniisinde
bogunlarda hereketlilik, yiirek urgy caltlygynyn, dasky dem alys
funksiyanyni, bedenin we ahyrlaryl myssa giliyjiiniii iiytgemegi
gornilisinde ylize ¢ykyar. Motor-wisseral refleksler mehanizmi boyun-
ca fiziki masklar dinie bir skelet myssa aturasyny tiirgenlemaén, biitin
wegetatiw-funksiyany, sol sanda trofikany gowulandyryar. Bu bolsa
0z gezeginde organlaryin we dokumalaryi trofikasyny kadalasdyryar.

Sikesin hisiyetine gord ndsagyn hassahana bejergisininn dowriine
baglylykda BBT-nini biitin bejeris dowri li¢ dowre: immobilizasiya,
immobilizasiyadan soiiky we dikeldis bejergi dowiirlerine boliinyér.
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Doéwlen ahyrlarda bejeris bedenterbiyesinin ulanylysy

Bu dowtikler keselhana giren dhli sikesli ndsaglaryn 32%-ni tutyar.

Stink dokumasynyn bitewliligi bozulanda dinie bir anatomiki
liytgesme bolman, eysem bitin ahyryn funksiyasy yityér, bu bolsa bi-
tewi bedenin keseline owriilyar.

Dowiikleri  bejermegin  esasy garaysy sulardyr: dowik
stiikleri gabatlagdyrmak, ahyry immobilizlemek, miimkingadar
gayriiziilmelerin 6niini almak (myssalaryn gipotrofiyasy we kontrak-
turasy, bogunda hereket ¢éklilik, bitin ahyryn funksiyasynyn yitme-
gi), stinkler bitenden soii bognun, myssalaryn, zeper yeten segmentifi
we bitin ahyryn funksiyasyny dikeltmek. Su yagdaylara gord ahyr-
lar dowlende, bejeris bedenterbiyesinin uly dhmiyeti bardygy yiize
cykyar.

Ahyrlaryn sikeslerinde bejerigin diirli dowtirlerinde bejeris
gimnastikasynyil umumy we ydrite meseleleri bar.

Ahyrlar dowlende, konserwatiw bejerginiit immobilizasiya
dowriinde bejeris gimnastikasynyil umumy meseleleri sular: ndsagyn
umumy tonusyny gotermek, periferiki gan aylandyrysy gowulandyr-
mak, gipostatiki pnewmoniyanyn, igegelerin atoniyasynyf, tro-
fiki bozulmalaryn, tromboz we tromboemboliyanyi, westibulyar
bozulmalarynyni, umumy myssa gipotoniyasynyn oniini almak we
sagdyn ahyryn dayang¢ ukyplylygyny goldamak. Mundan basga-da
bejeris gimnastikasynyn meselelerine ndsaga sudnony ulanmagy, tua-
let enjamlaryny ulanmagy, nahar iyméni, krowatda oturmany owret-
mek we s.m. degislidir.

Su dowriin yorite meselelerine: sikesli ahyrda gan aylanysygyny
gowulandyrmak, olarda myssa atrofiyasynyn we bogunlaryn
kontrakturasynyin o6ntini almak degislidir. Goylan meseleleri ¢6z-
mek iicin umumy tonizirleyji masklar bilen bilelikde, sagdyn ahyr
icin agramlykly dinamiki we statiki masklar, zeperli ahyryin immo-
bilizasiyadan bos bogunlarynda erkin dinamiki magklar, ideomotor
magklar, ndsagy diisekde aktiw we passiw oturtmak ulanylyar.

Bejeris gimnastikasynyft immobilizasiyadan soniky dowiirdé-
ki meseleleri: ndsagy wertikal yagdaya gecirmek, pisekli yoreméni
owretmek, zeperli ahyryn funksiyasyny dikeltmek. Zeperli ahyryn
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funksiyasyny dikeltmegi, myssalarynn tonusyny kadalagdyrmakdan
we bogunlarda hereketliligi yokarlandyrmakdan baglamaly. Munun
ticin yeiillesdirilen dinamiki we zeperli ahyr li¢in 6z-6ziine kdmekli
erkin dinamiki masklar, owkalama, suwda fiziki masklar ulanylyar.

Dikeldis dowriinde ndsaga zeperli ayagyna dayanyp yoremek
rugsat edilydr. Bu dowiirde ahyryn funksional yagdayynyn dikeldisi
tamamlanyar, myssalaryn giiyji we ¢ydamlylygy, hereketin koordina-
siyasy tiirgenlendirilydr. Bedenin diirli baslangy¢ yagdayynda statiki,
yiiklemeli dinamiki masklar, mehanoterapiya gurallary, suwda yerine
yetirilydn magklar (yiizmek), zdhmet arkaly bejergi, owkalama ula-
nylyar.

But siinkiininn boyny we diafizi dowiikli ndsaglar skelet ¢ekijiler
usuly bilen bejerilende, masklaryn lokal ulanylmagynyi diirli mohlet-
lerine iins berilyar: but siinkiinin boynunyi lateral dowiiginde budun
myssalarynyn izometriki gatyrylmasy 1-nji glinden, medial dowiigin-
de — 7-8-nji glinden, diafizar dowiiklerde diiie 2 hepdeden son miim-
kin. But siinkiininn boynunyn lateral déwiiklerinde dyz bognunda isjen
hereket 14-16-njy medial dowiiklerinde — 18-21-nji giinden, diafiz
dowiiklerinde difie 4 hepdeden sont miimkin. Immobilizasiya ayry-
landan 5-6 giin gegenden son ndsaglara krowatda ayaklaryny sallap
oturmak, sonra sikesli ayagyny basman durmak we pisekli yoremek
rugsat edilyar. But boyny ii¢ perli ¢liy bilen osteosintez edilende, ayak
standart seyige goyulyar; operasiyanyn ilkinji 5-7-nji gilinleri bejeris
gimnastikasy, dem alys, yiirek-damar ulgamlarynda operasiyadan
sonky gayriiziilmelerin 6niini almaga goniikdirilendir. 5-7-nji giinden
baslap, canak-but bognundan ayratyn dyz bogny hereketlendirilyar.
Operasiyadan son medial dowiiklerde 3-4 giinden, lateral dowtiiklerde
2-3 hepdeden soii nidsagy operasiya edilen ayagyna basdyrman, wer-
tikal yagdaya gecirmek miimkin.

But siinkiinde durnukly osteosintez edilenden son, dyz bogun-
da hereket 5-7-nji glinden baslanyar. 12-nji giinden baslap dyz bo-
gunda hereket, krowatda oturan yerde nisagyn 6z-6ziine komegi ya-
-da kesekinin komegi arkaly yerine yetirilydr. 13-nji glinden baslap
pisekli yoremek rugsat edilyar.

Dyz bognunyn zeperinde dyz canagyndaky kekirdewilk zaya-
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lananda, operasiyadan son gipssiz dafimalar koprik ulanylyar. Ope-
rasiyadan son, ayak standart seyige goyulyar, 3-4 giinden son ayak
tekiz diigek ustiine gegirilip, dyz eplemegin asagynda gaty dykylan
yassykda goyulyar. 5-6 giinden soii dyz bognunda aktiw hereketler
baslanyar. 8-9-njy gilinden baglap pisekli, 18-21-nji giinden baslap,
piseksiz yoremage rugsat berilyar.

Yokarky ahyrlaryii sikesleriniii arasynda omuz siifikiinifi
boynunyn we diafizinin doéwiikleri boliinydr. Omuz boynunyn
kakylyp girizilen we abduksion dowiikleriniii funksional bejergi
usulynyn 4 dowri tapawutlanyar. Dowliklerin bitismegine ¢enli fiziki
masklar dowiik yerde gan aylanysyny gowulandyrmaga, myssalary
yumsatmaga tirsek we omuz bognunda hereket c¢dkliliginiii 6iilini
almaga goniikdirilendir. Masklar dik durup, bedenin 6iie eglen yag-
dayynda yerine yetirilip, amplitudasy gorizontal derejeden yokary
bolmadyk erkin we yenillesdirilen dinamiki hereketlerden duryar.
Dowiikler bitenden son fiziki masklar omuz bognunda hereketiii am-
plitudasyny onki yagdayyna getirmidge we sonra (sikesden 6 hepde-
den son) myssalary berkitmdge we hereket koordinasiyasyny osdiir-
mége goniikdirilendir.

Omzun diafiziniit we boynunyn adduksion déwiigini daslasdyryjy
SITO seyigi bilen bejerilende, bejeris gimnastikasynyn yorite mese-
leleri sulardan ybarat: yerli gan aylanysygyny gowulandyrmak, bo-
gunlarda hereket ¢dkliliginin we zeperli ahyrda myssa atrofiyasynyn
oftini almak. Zeperin birinji giiniinden baslap barmaklarda we bi-
lek bognunda isjen hereketler, bilek myssalaryny gatatmak we
ideomotor masklary ulanmak miimkin. Omzun boyny ddéwlende
omzufl myssasyny izometriki gatatmak 2-nji giinden, omzun diafizi
dowlende dinie 10-12-nji giinden ulanylyar. Tirsek bognunda aktiw
yenillesdirilen hereket dowiigiin birinji gorniisinde 5-7-nji giinden,
ikinji gorniisinde 21-nji glinden baglap amala agyrylyar. Omzun dia-
fizi ddowlende immobizasiyadan soniky dowiirde bejeris gimnastikasy,
myssalaryn tonusyny kadalasdyrmaga hem-de omuz we tirsek bogun-
larynda hereketi dikeltmége gontikdirilendir. Bejeris gimnastikasynyn
prosedurasy eli stola diréip, oturan yerifide yerine yetirilyér. Ahli bo-
gunlarda yenillesdirilen dinamiki magklar edilydr. Owkalama, suwda
edilydn masklar, zdhmet arkaly bejergi, ahyryn yagdayyny tiytgedip
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saklamak ulanylyar. Sikesden 5 aydan son myssalary berkidiji magklara
geemek miimkin (dikeldis dowri). Masklar gimnastiki tayaklar, yenil
ganteller (1-1,5 kg), espanderler bilen amala asyrylyar. Su dowiirde
zahmet bejergisi (slesar¢ylyk, necjar¢ylyk) we mehanoterapiya ula-
nylmagy miimkin.

Tirsek bogun sebitlerinddki sikesleri bejermekde we funk-
siyasyny dikeltmekde uly ¢ylsyrymlyklara sezewar bolunyar. Agza-
lan sikeslerde hereketin ¢akliligine getiryén sebépleri we olaryn 6niini
alys céreleri bellemek gerek. Su sebitlerddki durnukly hem durnuksyz
dowiiklerde absolyut we otnositel immobilizasiya mohleti kesgitlenil-
yar. Absolyut immobilizasiya dowriinde bejeris gimnastikasy penje
barmaklarda we bilek bognunda isjent hereketler, izometriki we ideo-
motor masklar arkaly ahyrda gan aylanysygyny gowulandyrmaga
gontikdirilendir. Otnositel immobilizasiya dowrilinde gimnastika ge-
cirilydn wagty gips longeti ayrylyar we gol yylmanan stolun iistiinde
goyulyar. Sagdyn elin komegi bilen ya-da penjini kicijik rolikli ara-
ba (telezka) goyup, tirsek bognunda yuwasdan epme-yazma hereketi
edilmelidir.

Immobilizasiyadan sofiky dowiirde fiziki masklar tirsek bog-
nundaky hereketlerin soniraky amplitudasyny yokarlandyrmak mak-
sady bilen yerine yetirilyér. Sikesden 3-4 hepdeden son bogun towe-
reginddki dokumalary siiyndiirmége goniikdirilen giiycli depginli
magklary ulanmak bolar. Suwda edilydn masklar, ¢igin myssalaryny
owkalamak, ahyryn yagdayyny iiytgedip saklamak ulanylyar. Has
gicki dowiirlerde zdhmet arkaly bejergiler (tikin magynda, dokma sta-
nogynda we s.m. islemek) ulanylyar.

Barmaklaryn sifireklerine zeper yetende, dikeldis bejergilerinde
uly kyngylyklar doreyér. Sunun bilen baglylykda bellemeli zat, yagny
sifireklerin we olaryn perdelerinin yelmesmelerinin 6niini almak ticin
operasiya bolan yerine gan aylanysygyny gowulandyrmak ti¢in, 2-nji
giinden baglap, dafima gegirilende zeper yeten barmagyn proksimal
boliimini berkidip, distal boliimde passiw hereketler gecirilyar. Im-
mobilizasiyany ayrandan soni (operasiyadan 21 giinden sofl) bejeris
gimnastikasy, barmaklaryn bogunlarynda hereketinn doly mukdaryny,
myssalaryn giiyjliini we hereket koordinasiyasyny dikeltmége gontik-
dirilendir. Suwda masklar, penjéni we barmaklary owkalamak, zéh-
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met arkaly bejergiler (egirme, 6rme, hyr kesme, masynkada yazmak,
surat cekmek we beyl.) ulanylyar.

Oiiurga sikeslerinde bejeris bedenterbiyesi

Onurga sikesleri in agyr sikesler bolup, uzak wagtlayyn zahmet
ukypsyzlygyna we yygy halatda hemiselik mayyplyga sezewar edydr.
Su sikeslerin i¢inde onurga bedeninin dowtikleri birinji bolup, 65,4-
-71% yygylykda dusyar. Bularyn agyrlygynyn yene-de bir sayady,
onurga siitiinine bagly bolan funksiyalaryin bozulmagydyr.

Sikeslerin gorniisine we yerlesisine garamazdan, toplumlayyn
bejergide BBT-nini uly orny bardyr, munun seyledigininn sayatlary
onturganyn sikeslerinin uzak wagtlap bitmeyandigi, sol zerarly
nisagyn kop wagtlap yorgan-diisek diizgiininde bolmagydyr. BBT gi-
podinamiya hadysalary bilen géresmekden bagga-da, bedenin myssa
gursawyny berkitmidge goniikdirilendir. Hut sol myssalaryin 6zi,
bedenii hereketinde we bedeni dik saklamakda uly rol oynayar.

Bejeris gimnastikasyny ulanmak usuly onurga sikeslerini bejeris
usullarynyn gorniislerine, ayratynam kompression dowiikleri bejer-
mekde (yuwasdan ¢ekmek we sofira berkitmek — funksional usul;
operasiyalar — lawsan komegi bilen metalliki konstruksiyalar arkaly
onlurgany yzdan berkitmek; onurganyn bedeninde stabilizirleyji ope-
rasiya (laminektomiya) agzalan bejergileri ulanmaga baglydyr.

Funksional usul giliy¢li bolmadyk kompessiyada (onurga
beyikliginin 1/4-1/3 yakynrak bolan yagdayynda) ulanylyar. Bejergi
usulynyn manysy yorgan-diisek diizglininde ofiurga siitiinini immobi-
lizirlemekden we «myssa korsetini» emele getirmek {i¢in bejeris gim-
nastikasyny ir ulanyp baslamakdan duryar. Bejeris gimnastika usuly
galyan agyrlykly dort dowiirden diiziilyar. Birinji dowlirde magklar
ndsagyi arkan yatan yagdayynda yerine yetirilip, ndsagynn mejbury
yvagdayyna baglylykda yiize ¢ykyan gayriiziilmelerin o6fiini alma-
ga we bedenit umumy tonusyny gotermige goniikdirilendir. Ikinji
dowiirde (sikesin 12-14-nji glinlinden bir aya cenli) ndsagy garyn ta-
rapyna Oowiirmége rugsat edilyér. Fiziki masklar, dowlen yerde gan
aylanysygyny gowulandyrmaga, garyn basysynyn myssalaryny we
bedeni goniileyji myssalary berkitmége goniikdirilendir. Sikesden 1 ay

212



gecenden son (3 dowiir) arkan yatan yagdayda, garna yatan yagdayda,
«dort ayakda» duran yagdayda statiki magklar gosulyar. Ndsagy wer-
tikal yagdaya gecirmek arka myssalaryn giiyjiini we ¢gydamlylygyny
anyklayan barlag synagyny gecirenden son, sikesden 2 ay gecenden
soin miimkin. Barlag synagynynn manysy «Garlawag» gorniisinde
saklanmak (garna ellere dayan¢syz yatanda ayaklary gatadyp goni
galdyryp, gdwrini maksimal yza gaysartmak yagdayynda) — 3 minut-
dan koprék. 4-nji dowiirde (ndsagyn ayagyna galandan ti keselhana-
dan ¢ykyanca) bejeris gimnastikasy gdwrinin myssalarynyn berkidil-
megini dowam etmége, ayaklaryin myssalaryny berkitmége, yoremek
endigi dikeltmdge goniikdirilendir. Nisagy garnyna yatan yerinden
va-da dort ayakdaky yagdaydan ayak iistiine galdyrmak, oturan yag-
daya gecirilmén amala agyrylyar. Ndsag 2 sagada ¢enli yadaman we
onurga siitininde agyry duyman arakesmesiz yorép bilse, sikesden 3
aydan son ona oturmak rugsat edilyar.

Bir pursatlayyn ya-da yuwas-yuwas yerine salmadan soiira,
gips korsetini goymak usuly onurga bedenlerinini giiy¢li kompres-
siyasynda ya-da durnuksyz sikeslerinde ulanylyar. Bu bejeris usulda-
-da fiziki masklar gowrinin myssalaryny berkitmége goniikdirilendir.
Sikesin birinji 20-22 giinlerinde nésaglar bejeris gimnastikasy bilen
arkan we garna yatan yerlerinde, «dort ayakda» duran yagdayynda
mesgullanyarlar. Bejeris fiziki masklary birinji glinden baslap giiycli
statiki gorniisli bolup, ahyrlaryil hereketi agramlykly we garsylykly
vagdayda amala asyrylmalydyr. Ndsaglara 21 giinden son yoremek
rugsat edilydr. Wertikal yagdaya gecmegin 6zi gdwre myssalaryny
tiirgenlesdiryar we berkidyér, yone gips korseti bilen immobilizirle-
nende bu yeterliksizdir, sonuil iicin myssalary yorite gliycli masklar
bilen tiirgenlesdirmek zerurdyr. Gips korsetini ayrandan son, 1-2
hepdinin dowamynda nésaglar funksional usulynn III-I dowriinin
bejeris gimnastikasy usuly boyunca mesgullanyarlar.

Onurga siitlinininn lawsan komegi bilen yzky berkidis opera-
siya usuly ulanylyar. Operasiyadan son nisagy gaty diisekde arkan
yatyryarlar. Ikinji giin ndsagy garnyna owiiryérler. Bejeris gimnasti-
kasy operasiya yerinde gan aylanysygyny gowulandyrmaga, gandur-
ma hadysalarynyn, i¢egelerin atoniyasynyn, tromboz we emboliyanyn
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oniini almaga hem-de myssa korsetini emele getirmége goniikdirilen-
dir. Onurganyn sikesli bolegini operatiw berkitmek giiycli funksio-
nal bejergileri amala agyrmaga miimkingilik doredyéar. 2-nji giinden
baslap, masklar arkan we garna yatan yerde amala asyrylyar (izomet-
riki gatatma, ekstenzion hereketler). 4-nji giinden son «dort ayakly»
yagday gosulyar. Operasiyadan soniky 6-njy giinden baslap, nisaga
dyzynda durmak bolar.

8-nji glinden baslap, nisagy ayagyna galdyryarlar we yoremek
rugsat edilydr. Giiniin dowamynda bejeris gimnastikasynyn prose-
durasy 3-4 gezek yerine yetirilydr. Eminn dowamlylygy 25-30 min.
bolmaly, diie su yagdaylarda gowrinini myssalaryny, olaryn wertikal
yagdayda duyyan agramlyklaryna tayyarlamak miimkin.

Onurganyi sim ya-da «dartyjy» arkaly yzky berkitmesinden son
yorgan-diisek diizgiininit mohleti birneme uzaldylyar, sebibi bu ope-
rasiyalar arka myssalarynyn kidn kesilmegi bilen baglanysyklydyr.
Niésaglara operasiyadan son 10-16 giinden yoremek rugsat edilyar.

Onurgany berkitmek ii¢in plastinalar ulanylanda, yorgan-diisek
reziminiii mohleti 21 giline ¢enli uzaldylyar, sebdbi berkidiji plasti-
nalar oniurganyn uly sikeslerinde ulanylyar we olary berkitmekde uly
operasiya sikesine sezewar edilyir. Yatlanan operatiw gatysmalarda
bejeris gimnastika usuly yokarda aydylana menzes, ayratynlygy dine
baslangy¢ yagdayy lytgetmek giinlerinde gegirilydr. Garyn tarapa
owiirmek bu bejergi usulynda-da 2-nji giinden amala asyrylyar, yone
su yagdayda masklary yerine yetirmek difie 5-nji giinden baslanyar.
«Dort ayak» baslangye yagdaya operasiyadan 12-14 giinden sonl
gecilydr. Operatiw gatysmalaryn islendik gornilisinde ndsagy aya-
ga galdyranyiidan sof, onurgany yeiillendiriji yagdayda nisaglar
bejeris gimnastikasyny dowam edyarler, koridorda we basgancaklar-
da yoreméni 6zlesdiryarler. 2-3 aydan son nédsaglara oturmak rugsat
edilyar.

Onurganyin boyun bdleginin dowiiklerinde Glisson petlesinin
komegi bilen ¢ekmek usuly ulanylanda, 10-12 giin gegyinga sikesli
onlurganyn gaytadan stiysmegine eltydn masklar edilmeyér. Bejeris
gimnastikasynyil toplumy omuz we ¢atalba-but bogunlarynda he-
reketsizlikde dem alys we umumy tonizirleyji masklardan duryar.
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20-nji giinden baslap boyun myssalary ii¢in izometriki masklar
gosulyar, ahyrlaryn proksimal bdleklerinde dinamiki masklar
gosulyar, 1,5-2 aydan son torakokranial gips danimasy goyulyar we
ndsaglara oturmak, sonra yoremek rugsat edilyér. 2 aydan son gips
danimasy sans tipli watno-marlewyy worotnige calsyrylyar, ti sikesin
basyndan 4-6 ay gecyangd. Immobilizasiya dowriinde fiziki masklar
yerli gan aylanysygyny gowulandyrmaga, boynun we egin poyasynyn
myssalaryny berkitmage goniikdirilendir. Postimobilizasion dowiirde
bejeris gimnastikasy boyun we egin myssalarynyn berkidilmegine,
onurgalygyi boyun boleginde hereketliligi dikeltmage yardam edyar.
Onurga beynisinin yokary sikeslerinde spastiki hadysalarynyn oniini
almak ticin funksional bejergini ir baslamak, «yagdayy tiytgedip»
bejermek mohiimdir. Spastiki yygrylma — gorkuly ahyrlaryin wagtal-
-wagtal yagdayyny iiytgedip durmak gerek.

Bejeris gimnastikasy sikesin 2-3-nji gliniinden son bellenyar. N&-
sag funksional krowatda arkan we garnyna yatan yagdayynda magklar
edilydr. BBT-de ysmayan ahyrlaryn iri we ownuk bogunlaryny
isledydn magklar ulanylyar. Hésiyetleri boyunca bu masklar yone-
keyje, hakyky passiw ya-da yenillesdirilen (tekiz iistde typyjy, rolikli
arabajyk, bloklar) komekli aktiw masklardyr. Dem alys magsklary (sta-
tiki we dinamiki), eginler we yokarky ahyrlar ticin masklar gosulyar.
Ahli masklar rahat we depginsiz, demi saklaman gegirilyir. Nisagyn
umumy yagdayy gowulasdygyca gezekme-gezek ayaklary ¢ekmek,
budun 4-kelle, catalba aralygynyn, artbudynyn myssalaryny gatatmak-
-yumsatmak, diisek istiinde c¢anaklykda sliysmek yaly magklar
gosulyar. Bu magklar kompensator hereket endikleri dikeltmige
we geljekde pisek bilen yoremége tayyarlykdyr. Sofira garsylykly
ayratynlykly, yatan yagdayda, «dort ayak» yagdayda, dyzda duran
vagdayda magklar gosulyar. Hakyky hereketler barada impuls ibermek
hokmandyr (pikirde hereket). Sikesden 3-4 hepdeden son, nédsagyn
beden yagdayyny isjen liytgetmek hem bejeris ¢érelerine degislidir.
Nésagyn beden yagdayynyn aktiw ya-da passiw tiytgedilmegi (garna,
arka donmek) bejeris gimnastikadyr.

Nisagyn umumy yagdayyna we tiirgenlilik derejesine bagly-
lykda, ony wertikal yagdaya ge¢irmek amala asyrylyar. Munun {igin
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asaky ahyrlaryn iri bogunlaryny fiksirlemek ii¢in deri-metalliki tu-
tarlar ya-da ortopediki apparatlar ulanylyar, géwrini saklamak {i¢in
nisaglara ortopediki ya-da gips korsetini geydiryirler. Oniirti ni-
saga krowatyn yanynda balkon ramasyndan tutup durmany owred-
yarler, sofira ilki palatada yoremaini, sofira «maneziiy, kozeloklaryn,
piseklerin, hasajyklaryil komegi bilen koridorda yoremani dwredyérler.

Hazirki wagtda onurga siitiininin gayriiziilmeli dowiiklerinde
onurga beynisinii gysylmasyny ayyrmak ti¢in iki hili operasiya—lami-
nektomiya we onurga bedenininl spondilolizi arkaly 6iiden gysmany
ayyrmak ulanylyar. Bejeris gimnastikasy nésaglary su gorniisli ope-
rasiyalar arkaly bejergilerden son, operasiyadan sonky dikeldis
bejergilerinin hokmany suratda diiziimine girip, operasiyadan sonky
gayriiziilmelerin 6nilini almaga, myssalary berkitmége, ysmasyz ahyr-
larda aktiw hereketleri dikeltmége goniikdirilendir.

Canaklygyn dowiiklerini bejermekde bejeris gimnastikasy ii¢
dowre boliinyar. Birinjisi 10-12 giiniin dowamynda, ikinjisi nisagy
galdyryanga we ti¢iinjisi keselhanadan ¢ykyanga. Dowiirlerin mohleti
dowiiklerin ¢ylsyrymlylygyna, diisek diizgiinininn moéhletine baglydyr,
adatca 3 hepdeden 3 aya ¢enlidir.

Ikinji dowiirde bejeris gimnastikasy umumy oniini alys mesele-
leri ¢ozmége we yerli gan aylanysygyny gowulandyrmaga goniikdi-
rilendir. Fiziki magklar ndsagyn Wolkomigin gorniisinde arkan yatan
yagdayynda edilydr, ayaklaryn hereketi 6kjani diisekden lizmédn amala
asyrylyar. 2-nji dowiirde fiziki masklar ¢canaklyk diiybiinin, gowréanin
we agaky ahyrlarynn myssalaryny berkitmage goniikdirilendir, ndsagy
garnyna Owiirmek we «dort ayak» yagdaya gecirmek miimkin. 3-nji
dowiirde ndsagy garnyna yatan yagdayyndan pisege dayandyryp,
ayagyna galdyrylyar, yoremége tiirgenlesdirilydr. Hacanda nésaglar
2-3 sagatlap yorép bilseler, olara oturmak rugsat edilyér.

Yanyklarda bejeris bedenterbiyesini ulanmak

Yanyk keselini toplumlayyn bejermekde bejeris bedenterbiye-
si ginden ulanylyar, onuni meseleleri we usullary yanyk keselinin
dowriine, derejesine, meydanyna we yerlesen yerine gord liytgeyar.

Durnukly lihoradka—deri ortiigin dokumalarynyn Olendigi se-
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bapli, yaradan eksudatyn kdn boliinmegi, giliycli agyrylar nidsagy
ysgyndan diisiiryar, onun hereket aktiwligini peseldyar. Su sebdplere
gord ndsagyn umumy tonusy peselyér, hayallyk emele gelyér, ruhy
bozulyar. Yanyk keselinifi dowamly gegisi hereket ulgamyna otrisatel
tasir edydr (bogunlarda kontraktura doremegi we myssalaryn atro-
fiyasy sebépli). Agyr yanyklarda kébir yagdayda newritler we parez-
ler yiize ¢ykyar. Fiziki magklar difie bir ndsagyn bedenini tonizirleyji
serisde bolman, eysem ayry organlaryn funksiyasyny kadalasdyryjy
serisdedir.

Myssa dokumalarynyil kemgiligi yapylandan son fiziki mask-
laryn ir ulanylyp baslanmagy, yara yzynyn iytgesiklerinin ¢ékli-
ligine we regenerasiya hadysalarynyn tizlesmegine getiryar. Ka-
daly funksiyalarynn dikeldilmeginii miimkin dél yagdaylarynda
fiziki magklar kompensator miimkingiliklerin formirlenmegine yar-
dam edyar.

Bejeris bedenterbiyesini gorkezmeli dil yagdaylarda yanyk soky;
magistral damarlaryn yakynyndaky yanyklarda gan akma howpunyn
doremegi, agyr yokang gayriiziilmeler (sepsis); icki agzalaryn kesel-
leri (gepatit, nefrit).

Yanyk keselinifi ikinji dowriinde (Yokang we toksemiya dowri)
bejeris gimnastikasy merkezi nerw ulgamynyn isgini kadalagdyrmaga;
icki organlar tarapyndan gayriiziilmelerin Ofilini almaga; yiirek-
-damar we dem alys ulgamlarynyn isini gowulandyrmaga; zeperle-
nen dokumalaryn trofiki hadysasyny gowulandyrmaga; zeperlenen
ahyrlaryil bogunlarynda ikilenji tiytgesikleriii 6iitini almaga gontk-
dirilendir.

Ugiinji dowiirde (horlanma déwri) bejeris bedenterbiyesi
gipodinamiyanynl zyyanlaryny we bedende patologik iiytgesmeleri
yoklamaga, myssa atrofiyasy bilen bogunlarda kontraktura we here-
ket kynlyklary bilen géresmige goniikdirilendir.

Dikeldis dowrlinde, esasan, yanygyn galyndylaryny yok etmek,
nisagy adaty myssa yuklemelere uygunlasdyrmak, BBT-nin &hli elye-
ter serigdeleri arkaly meseleleri bolup duryar.

Sowuk urdurmakda bejeris bedenterbiye usuly yanyklardaky usu-
la yakyndyr, sebébi bu kesellerin patogenezi deri Ortiiginin bitewtiligi-
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nin bozulmagy bilen baglanysyklydyr. Sowuk urdurmaklygyn III, IV
derejesinde ahyryn funksiyasynyi bozulmagy, ki yagdayda onun am-
putasiyasy bolyar.

Su yagdaylarda bejeris bedenterbiyesi hereket endikleri formir-
lemége we protezleri ulanmaga tayyarlamaga gontikdirilendir.

Hizirki zaman anesteziologiyasynyn 6smegi we operatiw gatysyk-
laryil tdze gérniislerini ulanmak, hirurgiyanyii 6smegine yardam etdi.

Belli bolsy yaly, operasiya edilen soil nédsag ayratyn yag-
daya diigydr. Gliycli agyry we mejbury hereketsizlik yiize ¢ykyar.
Hereketsizligin bedene zyyanlylygy oiiden bellidir. Aydylanlara
gord, operatiw bejerginin tistiinligi kop halatda fiziki masklary bejeris
serisdesi hokmiinde doly ulanmaga baglydyr.

Boslukdaky operasiyalarda bejeris bedenterbiyesinini &hmiyetini
owrenmek, seyle netiji gelmige miimkingilik doretdi, yagny operatiw
bejerginin istiinlikli gegmegi kdp yagdayda bejeris fiziki masklaryn
ginden ulanylmagyna baglydyr.

Operasiyadan onki dowiirde BBT-nifi meseleleri.

BBT meyillesdirilen operasiyalarda umumy tonizirleyji tédsire
goniikdirilendir. Bejeris gimnastikasy (BG) sapagy gegirilende, ndsag
operasiyadan sonky ilkinji giinlerde gerek boljak masklary 6wrenyiér:
differensirlenen dem alys (dos, diafragma, doly) we dem alsy yone-
key fiziki masklar bilen gabatlagdyrmak, gapdala oéwriilmek, ¢anak-
lygy galdyrmak. Umumy alanynda, ndsagy psihiki we fiziki taydan
operasiya tayyarlamak meseleside bardyr.

Irki operasiyadan soiiky dowiirde BBT-nin meseleleri.

Nésagyn psihiki we fiziki yagdayyny gowulandyrmak, ope-
rasivadan soniky dowiirddki gayriiziilmelerin 6iilini almak (dem
alsyn yetmezg¢iligi, operasiyadan soniky pnewmoniya—gipostatiki,
yelmesme keseli, igegelerii parezi, tromboemboliya, bogunlarda
hereketin ¢ékliligi we s.m.), regenerasiya hadysalaryny gowulandyr-
mak, ynjalyk newrozyn 6iilini almak. Bu dowiirde ndsaglar arkan
yatan, yarym oturan we krowatda oturan yagdayda operasiyadan 6n
owrenen magklaryny yerine yetiryérler. Dem alys masklar (statiki, di-
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namiki) bilen gabatlasdyrylan yonekey masklar ulanylyar. 2-nji giin-
den baglap yorite masklar we dos kapasasyny owkalamagyn birnédge
usullary (sypalama we siirtme), gowrani owiirmeler, diisekde oturt-
mak we beyleki usullar gosulyar.

Gicki operasiyadan sonky dowiirde bejeris gimnastikasy
sapaklary otagda we gimnastiki zalda kigi toparlayyn gecirilyér (29-
-njy surat). Umumy gurplandyryjy, dem alys masklary, bedenii dur-
kuny korrigirleyji we operasiyadan sonky bitigi yenilrdk siiyndiiriji
magklar, ndsagyin emosional tonusyny goteriji hereketli oyunlaryn
elementleri ulanylyar.

HRRE

29-njy surat. Operasiyadan sonky dowiirde fiziki masklaryn takmynan
toplumy
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Has uzak operasiyadan soniky dowiirde BBT-ni 6yde, saglyk
oylinde we sypahana sertlerinde dowam etdiryarler. Sapaklara gim-
nastiki snaryadly masklar, garsylykly we yiiklemeli masklar, pyyada
gezmelemek we sport oyunlaryn elementleri gosulyar.

Operasiyadan sonky dowiirddki bejeris bedenterbiye usuly
3 dowre bollinyar.

I dowiirde (diisek diizgiini) bejeris gimnastikasy bozulan
dem alsy dikeltmdge, Oykende gan durmasynyn, trombozlaryn,
emboliyanyn, yelmesmelerin Ofiini almaga, regenerasiya hadysa-
laryny tizlesdirmage goniikdirilendir.

Nésaga diisekde yatan, yarym oturan yagdayynda operasiyadan
sonky ilkinji sagatlarda ahyrlarda doly dél amplitudaly aktiw here-
ketleri yuwas depginde etmige rugsat berilyér. Operasiyadan 5-6 sa-
gat gecenden sonl bedenin kesilen tarapa dwriilmegini teklip edyarler,
2-3-nji glinlerde nédsaga diisekde oturmak rugsat edilyar. Kop halatlar-
da operasiyanyn umumy narkoz arkaly geg¢irilyandigi sebapli, cuninur
dem almany (dem goyberme agyzdan), yygnalyan gakylyklary ¢y-
karmak ti¢in tisglirmini owretmeli. Kigi ¢anaklykda gan durmalaryn
ontini almak ti¢in gaz gykmasyny gowulandyrmak we pesewin reflek-
tor kesilmeginin 6niini almak ti¢in, arkan yatyp ya-da gapdal yatanda
ayaklary garna yakynlasdyryp, catalba ara (promeznosti) myssalary
ritmiki gatadyp-yumsatmak masky yerine yetirilyér.

Déwriift mohletleri:

1-3 giin appendektomiyadan son (kataral gorniisi);

1-5 giin ingi ayyrlandan son;

1-4 giin asgazanyn rezeksiyasyndan son;

1-3 giin bas keselli asgazanyn desigi dikilenden son;

1-6 giin holesistektomiyadan we icegede operasiyalardan son.

II dowiirde (yarym diisek diizgiini) bejeris gimnastikasy
ndsagyn nerw-myssa we emosional tonusyny goterip, yerli we umu-
my dokuma calsygynyn stimulirlenmegine, tursulandyryjy-dikeldiji
hadysalaryin gowulanmagyna, operasiyadan soiiky asidozy ayyrmaga,
regenerasiya hadysalaryny gowulandyrmaga we garyn myssalaryny
berkitmége goniikdirilendir. Bu dowiirde nédsaglara 50% wagtyny
oturyp gecirmek, galan wagtyny 6zbasdak otagda, koridorda hereket
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etmek maslahat berilyar. Fiziki masklar — koprék oturan we dik duran
yagdayda yerine yetirilyédr ahyrlarda doly amplitudaly aktiw hereket-
ler ulanylyar; géwre we garyn pres myssalary iigin masklar, ampli-
tudasy ¢édkli we yuwasjadan edilydr. Sapaklaryn dowamlylygy 7-10
min. duryar. Em giiniin dowamynda 2-3 gezek edilyar.

Dowriiit mohletleri:

3-4 giin appendektomiyada;

5-10 giin aggazan rezeksiyasynda, ingi ayrylanda;

4-10 giin asgazan desigi (probodeniye) dikilende;

6-12 giin holesistektomiya we icege operasiyalarynda.

III doéwiirde (erkin diizgiin) bejeris gimnastikasynyn esasy me-
selesi—tiz we doly kliniki hem funksional sagalma yardam etmekden,
yiirek, dem alys we beyleki ulgamlary yuwas-yuwasdan kopelydn we
geljekde gerek boljak fiziki yiiklemelere uygunlasdyrmakdyr.

Bu dowiirde sapaklar hususy we toparlayyn, otagda we gimnasti-
ki zalda gegirilyér. Fiziki masklar diirli baglangy¢ yagdaylarda: yatan-
da, oturanda we dik durup, orta ¢altlykda amala asyrylyar. Sapagyn
dowalylygy 15-20 min.

Holesistektomiyadan soiiky bejeris gimnastika usulynyn
ayratynlyklary asakdaky sertler bilen kesgitlenyér:

1. Ot halta operasiya yoly, kopleng, garnyn oiki diwarynyi
sag yarysynyil myssalary we gapyrga yany boyunga ge¢yir. Sonuf
ticin ilkinji 7-10 giin tikin sokiilmesinin 6niini almak ii¢in, garyn
myssalaryny giiy¢li gatatmak bolanok.

2. Birnédge yagdaylarda 6diin akymyny gowulandyrmak iigin, 6t
yollaryna ujy yaradan dasyna ¢ykyp duran trubka goyulyar. Drenaz
trubkasy bejeris gimnastikasyny ulanmaga garsy goérkezme déldir. Bu
usulda ilkinji 7-9 giin ndsagy ¢ep gapdala dwiirmek bolanok, garnyn
on diwar myssalaryny dartyjy masklar gadagan; sebébi bu drenazyn
stiysmegine, 6diin garyn boslugyna dokiilip, 6t peritonitine getirmegi
miimkin.

3. Holesistektomiyadan soni bagryn 6t ¢ykaryjylyk funksiyasy
peselydr. Muny giiyclendirmek {i¢in 3-4 giinden baslap, umumy to-
nizirleyji magklardan basga-da, diafragmal dem alys ulanylyar. Bu
bolsa 6z gezeginde bagra owkalama tisirini edyédr we 6t boliijiligini
gowulandyryar.
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Operasiyadan soiiky ilkinji glinden baslap, ndsagy sag gapdalyna
owiirmeli.

Rezeksiya geciren asgazanyn motorikasyny aktiwlesdirmek
ticin ilkinji giinden baglap, ahyrlaryn ¢etki myssa toparlaryna isjen
magklar ulanmaly; bu bolsa hézirki diisiinje boyunga yaranyn regene-
rasiya hadysasyny we tutus asgazan-igege yollarynyn motorikasyny
tonizirleyar.

Garyn ingileri operasiyasyndan soiiky bejeris gimnastikasynyin
ayratynlygy: birinji 7-10 giinde tikinin sokiilmeginin we inginii
gaytalanmasynyn 6iiiini almak ii¢in, garnyn 6n diwar myssalary ayal-
malydyr. Muny bolsa garnyn 6iki diwarynyn myssalaryny gatadyjy
magklary we birden ¢alt dem goybermegi ulanmazlyk sertde gazanyp
bolyar.

Icege rezeksiyasyndan soriky bejeris gimnastika usulynyin ayra-
tynlygy: garyn myssalaryny giiyclendiriji magklary bermek mohleti
yokarda agzalan mohletlerden 2-3 hepde yza cekilyar.

Bir bejeris dowrlinden basgasyna gegmek, ndsagyn berilyin
yiikklemeleri kanagatlanarly gecirmegi we funksional synaglaryn
polozitel jogap reaksiyalary netijesinde amala asyrylyar. Bular-
dan bagga-da dem alys funksiyasynyn EKG-nin, myssalaryn giiyg
gorkezijiliginin gozegeiligi netijesinde gegirilydr. Sapaklar gegirilen
wagtynda ndsagyn 0ziini duysy, pulsy, dem alsy, AGB tiytgemeleri
gozegcilikde bolmalydyr.

Asgazanda we asgazanasty mézinde operasiyadan sofi ertesi giin
bejeris gimnastikasynyi takmynan sapagy. Masklar arkan yatan yag-
dayda gecirilyér.

1. Orta gunlukda rahat dem alyp, uzynrak dem goybermek; 4-6
gezek.

2. Elleriii barmaklaryny epip-yazmak; 8-10 gezek.

3. Injik-daban bogunlarynda epip-yazmak hereketi; 10-12 gezek.

4. Nisag yarasyny eli bilen séhelce basyar, metodist ndsagyn
asaky gapyrgalaryny gujaklan yagdayda, orta cuinilukda dem alyp,
yenil sarsgynly hereketli iisglirip demi goybermeli. Her iisglirende
metodist ndsagyn asaky gapyrgalaryny basyar.
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5. Tirsek bogunlarynda elleri gezekleyin epip-yazmak; her ta-
rapda 6-8 gezek.

6. Cep elin penjesi garnyn listiinde, sag elinki dosde—dos gorniisli
cuil dem almak; 6-7 gezek.

7. Ayaklary galdyrman, gezekleyin dyz we canaklyk-but bogun-
larynda epip-yazmak; her ayak bilen 4-5 gezek.

8. Gezekleyin sag we ¢ep ayaklaryn injik-daban bogunlarynda
aylaw hereketi; her ayakda 8-10 gezek.

9. Ciginleri agyp, pilgeleri birlesdirjek bolup dem almak,
myssalary gowsadyp, demi goybermek; 5-6 gezek.

10. Ayaklar yygnalan, dabanlar diisekde dur. Birlesdirilen ayak-
lary uly bolmadyk yrgyldy bilen ¢epe-saga hereketlendirmek; her ta-
rapa 5-6 gezek.

11. Dem alanda ellerin ayalaryny yokaryk Owriip, eginleri
yenilrdk geriiemek, ellerin myssalaryny gowsadyp, baslangyc yag-
daya gaytmak; 6-7 gezek.

Holesistektomiya we holesistotomiya operasiyasyndan son
2-3-nji giinler bejeris gimnastikasy sapagy.
Masklaryi takmynan toplumy

1. Baslangy¢ yagday (BY) — arkan Vatan, eller gowran gap-
dalynda, aram ¢unilukda dem alyp, sdhel uzaldylan dem goybermek;
5-6 gezek.

2. BY — 6iiki, dabanlaryn barmaklaryny epip-yazmak; 10-12 ge-
zek.

3. BY — oiiki, injik - daban bognunda aylaw hereketi (hereketifi
ugruny iytgedip).

4. BY — oiiki, barmaklary yumruga diiwiip, eller eginlerde,
hereketiii softunda myssalary gowsadyp, baslangyc yagdaya gayt-
mak; 6-7 gezek.

5. BY — 61iki, eller eginlerde, dem alanda tirsekleri daslasdyrmak,
BY gaydanda, demi goybermek; 4-5 gezek.

6. BY — oiiki, gep elifi penjesi garnyh iistiinde, diafragmal dem
alsa cemelesmek; 5-6 gezek.

7. BY —arkan yatan, ayaklar goni we sihel daslasan — dabanlaryti
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onki bolegini daslasdyrmak-yakynlasdyrmak, okjeler yerinde yatyr;
10-12 gezek.

8. BY — arkan Vatan, eller gowrii gapdalynda, dem alanda cep
eli galdyryp, onuii penjesini kelli goymaly, BY gaydanda, demi
goybermeli; 5-6 gezek.

9. BY — 6iiki, sag gerdeni galdyranda dem almak, goyberende
demi goybermek, ¢ep gerden bilen gaytalamaly; her tarapda 4-5 ge-
zekden.

10. BY — o1iki, yetiil sarsgynly iisgiirende demi ¢ykarmak, gay-
talama sany sahsy, maskdan son gakylygyin gopmasyny gazanjak bol-
maly.

11. BY — o1iki, 6kjani diisekde typdyryp, ¢ep ayagy yygnamak,
metodistin sdhelge komegi bilen sag ayagy yygnamak, ayaklary yyg-
nalan yagdayda galdyrmaly.

12. BY — arkan Vatan, ayaklar yygnalan, dabanlar diisekde dur,
yygnalan ayaklara, eginlere, kelld we ellere dayanyp, ¢anaklygy séhel
galdyryp, dem almak, BY gaydanda, demi goybermek; 3-4 gezek.

13. BY — 6iiki, drenaz trubkalaryny tutup duran metodistii ko-
megi bilen sag gapdala 6wriilmek. Su gapdal yatan yagdayda nisagy
10-15 min. galdyrmaly.

Nésagy ayagyna galdyrmaga tayyarlamak we ayagyna galdyr-
mak kliniki alamatlara goréd gegirilyér.

Gasyk we but ingi operasiyalaryndan son 2-nji giin fiziki masklaryn
takmynan toplumy

1-8-nji masklar eller gowrén gapdalynda arkan yatan yagdayda
yerine yetirilyar.

1. Barmaklary yumruga diiwiip, elleri egne epmeli, baslangyc
yagdaya gaytarmaly; 8-10 gezek.

2. Goni elleri gezekleyin yokary galdyryp dem almak, demi
goyberende baslangy¢ yagdaya gaytmak; 5-6 gezek.

3. Gezekleyin injik-daban bogunlary epip-yazmak; 16-20 gezek.

4. Goni iki eli galdyrmak, onki yagdaya gaydanda; demi goyber-
mek; 4-5 gezek.

5. Eller eginlere epilen, tirsekleri gapdala dkidende dem almak,
gowrd getirende demi goybermek; 5-6 gezek.
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6. Dabany diisekde typdyryp, ayagy (operasiya edilmedik tara-
py) epmeli, sofira 6nki yagdaya gaytarmaly; 4-5 gezek.

7. Injik-daban bogunlarynda hereketin ugruny iiytgedip, aylaw
hereketi; her ugra 10 gezekden.

8. Dabanlary diisekde typdyryp, ayaklary gezekleyin yygnamak
(operasiya tarapdaky ayagy komekli yygnamaly), dabanlara, ellere,
eginlere, kelld dayanyp, canaklygy galdyryp; dem almaly, canaklygy
goyberende, demi goybermeli, 3-4 gezek.

9. Baslangyc yagday — ayaklar yygnalan, gapdala owriilmek
(operasiya edilen tarapa).

10. Gapdala yatan yagdayda, yokarda yatan eli tirsekde epmeli,
tirsegi gapdala yazmaly, dem almaly, tirsegi yzyna getirmeli, demi
goybermeli; 6-7 gezek; 10-15 min. gapdala yatan yagdayda galmaly.

Dos boslugynda gecirilen operasiyalaryndan soi bejeris
bedenterbiyesi

Dos kapasa hirurgiyasynda BBT operasiyadan 6iiki we sonky
dowiirlerde ginden ulanylyar.

Fiziki magsklary ulanmak nisagyn hereket diizgiinine layyk gel-
melidir.

Oyken operasiyalaryndan soni fiziki masklaryn bejeris tisi-
ri su gorniislerde yiize ¢ykyar: tonizirleyji, trofiki, kompensator we
funksional iiytgesmeleri kadalasdyrmak. Oyken rezeksiyasyndan
onki BBT-ninl esasy meseleleri sulardan ybarat: irinili intoksikasiyany
azaltmak we nisagyn umumy tonusyny galdyrmak, dagsky dem alsyi
esasy gorkezijilerini yokarlandyrmak, dem alsy erkli dolandyrmak,
nisaga diafragmal dem almany dwretmek.

Oyken irifili nisaglary operasiya tayarlamakda irifiden bosadyjy
magklary (drenaz masklary) ulanmak, BBT-nifi hususy meselesi bo-
lup duryar.

Operasiyadan sonky irki dowiirde atelektaz, pnewmoniya, icege
parezi, deri asty emfizema, reflektor syncgylawuk, pesew saklanma
esasy gayriiziilmeler bolup duryar. Su déwiirde diirli, sol sanda yori-
te masklar bilen bedeniii umumy tonusyny galdyrmak, bronhlaryn
drenirleyji funksiyasyny galdyrmak, 6ykeniit wentilyasiyasyny yo-
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karlandyrmak, cetki limfa-gan aylanysyny gowulandyrmak BBT-nifi
esasy meseleleri bolup duryar.

Hirurgiki nésaglaryn toplumlayyn dikeldilisi

|

Reanimasiya s
Hassahana boliimi. Opera- Sypahgng Saglyk oy1,
siyadan sonky bejergisi ambulatoriya
otag
Operasiya Bejeris || Bejeris Bejeris
bejergisi gimnastikasy gimnastikasy | {H gimnastikasy
| | Transfuzion [ | Ayaklary | | Mdgberleyin L Fizioterapiya
terapiya owkalamak yoremek
- X —| Owkal |
| 9ks1genotera— — Berhiz | Fizioterapiya —
piyaly owkalama || Mogberleyin
Derman H Owkalama | yoremek
Dem alys B beiergisi
. . ejergisi - -
gimnastikasy —| Berhiz | Lyzaly
Oksigeno- gezeleng
—] terapiya | | Kislorod
kokteylleri Welosiped
, stirmek
—| Yiizmek |
| Sauna hSaurla
(hammam) (hammarm)
Berhiz
bejergisi

Hirurgiki nisaglaryn toplumlayyn dikeldilisi (shema)

Bozulan dem alsy kompensirlemek, 6yken we yiirek-damar,
asgazan-icege ulgamlary tarapyndan gayriiziilmelerin 6niini almak
wajyp meseledir.

Operasiyadan sonky gicki dowiirde gorniikli dem alys bozul-
malary dowam edyir. Plewrodiafragmal yelmesmeleriii baglanmagy
miimkin.
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Oyken operasiyasyndan soii 1-4 giin masklaryi takmynan toplumy

1. Yatan yagdayda. Cuilasan ritmiki dem alys. Burundan dem
alyp, agyzdan uzaldyp dem goybermek; 10-12 gezek.

2. Itergi beriji demi goyberis, gakylykly tisgiirmek; 2-3 gezek.

3. Barmaklary yumruga gysyp-yazyp, elin ayalaryny asak-
-yokaryk éwiirmek; Dem almak erkin: 8-10 gezek yuwas.

4. Kelldni yza yassyga egmek, dem almak, sonra kelldni One
egip, eniegi dose yakynlasdyrmak, demi goybermek; 4-6 gezek hayal.

5. Itergili demi ¢ykarmak, iisgiilewiik arkaly gakylygy cykar-
mak; 2-3 gezek.

6. Dabanlary gezekleyin epip-yazmak, dem alys erkin, 4-6 gezek
hayal.

7. Gezekleyin ya-da bilelikde elleri tirsek bogunlarynda epip-
yazmak, barmaklar yumruga gysylyar, dem alys erkin; 4-6 gezek
hayal.

8. Cunnur diafragmal dem alys, demi goyberende metodist elleri
bilen garnyn 6nki diwaryny yeniljek basyar, 4-6 gezek hayal.

9. Gezekleyin yarym yygnalan ayagy galdyrmak, dem alys er-
kin, 2-4 gezek hayal.

10. Tirsekde epilen elleri dkitmek, dem almak, elleri dose geti-
rende, demi goybermek; 2-4 gezek hayal.

11. Goneldilen elleri 6ne-yokaryk galdyranda dem almak, onki
vagdaya gaydanda demi goybermek; 2-4 gezek hayal.

12. Ttergili (zarbaly) dem goyberilende tisglirmek; 2-3 gezek.

13. Yoremek yaly hereket, 4-6 gezek hayal.

14. Metodistin kdmegi bilen we 6zbasdak yatan yagdaydan otu-
ran yagdaya gecmek.

Operasiyadan sonky 5-7-nji glinler masklar yatan we oturan yag-
dayda gecirilyér, 8-10-njy giinler masklar duran yagdayda gecirilyér.

Barlag soraglary:
1. Dayancg-hereket ulgamynyn sikeslerinde ulanylyan BBT-nin
gorniisleri.

2. Dayang-hereket ulgamynyn sikeslerinde ulanylyan BBT serig-
deleri.
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3. Immubilizasiya dowriinde ulanylyan fiziki magklary sanan.

4. Esasan myssalary berkidydn fiziki magsklary aydyn.

5. Hereketi yenillesdiriji usuly yatlan.

6. Immobilizasiya dowriinddki bejeris gimnastikasynyin umumy
meselelerini sanan.

7. Haysy bejeris dowriinde mehanoterapiya ulanylyar?

8. But siinkiinin boyny lateral dowlende, haysy giinden baslap
dyz bognunda isjen hereket miimkin?

9. Budun diafizi dowlende, onun myssalaryny izometriki gatat-
mak haysy giinden miimkin?

10. Budun diafizinin intramedulyar osteosintezinde, haysy giin-
den baslap dyz bognunda hereket miimkin ?

11. Tirsek bognundaky stabil dowiiklerde absolyut immobiliza-
siya mohletini aydyn.

12. Haysy testin komegi bilen onurga siitiini towereginde myssa
korsetinin emele gelendigini kesgitldp bolar?

13. Yanyk keselinde BBT-nir esasy garsy gorkezmelerini sanar.

14. Operasiyadan onki dowiirde bejeris gimnastikasynyn absol-
yut garsy gorkezmelerini kesgitldn.

15. Operasiyadan onki dowiirddki bejeris gimnastikasynyn esasy
meselelerini sanan (bas keselinde).

16. Garyn ingilerinin operasiyalaryndan son haysy mohletlerde
garyn myssalaryny entek intensiw gatatmak bolanok.

17. Ot halta operasiyalarynda ilkinji giinler haysy niyetler bilen
ndsagy gapdala owiirmeli?

18. Holesistoektomiyadan son haysy mohletde diafragmal dem
alsy ulanyp bolyar?

19. Igcege operasiyalaryndan son bejeris gimnastikasynyn esasy
meselelerini sanan.

20. Igege operasiyalaryndan son 2-3-nji giinlerde ulanyljak
esasy fiziki magklary sanan.

Kliniki meseleler

1-nji mesele
Niasag SKM, 68 yas. DS: sag but boynunyn medial dowiigi. 12
giin mundan 61 3 perli ¢iiy bilen berkidilen.
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Soraglar

1. Operasiya edilen ahyr ii¢in yorite masklary sana.

2. Nisagy wertikal yagdaya gecirmegiii takmynan mdhletini
gorkezin.

3. Haysy dikeldis bejergi usullary ulanylyar?

2-nji mesele

Nésag ESP, 37 yas. DS: injik stinklerin yapyk dowiigi. Gips
danyly bejergide.

Soraglar

1. Yorite fiziki masklaryny sanati.

2. Su dowiirde bejeris gimnastikasynyil meseleleri.

3-nji mesele

Niésag SOK, 27 yas. 7 giin mundan 6n sag dyz bognunyn dyz
canagynyn icerki kekirdewtiginin sikesi zerarly operasiya edilen.

Soraglar

1. Nécenji giinden bejeris gimnastikasy bellenilyar?

2. Yoritelesdirilen fiziki masklary sanap.

3. Haysy giinden ndsagy wertikal yagdaya gecirmek we ofla
yoremek miimkin?

4-nji mesele

Niasag KPK, 23 yas, oflurga bedeninin gysylyp, dowligi sebipli
sikesden 32 giinden béri yatyr. Bejergi funksional usul boyunca.

Soraglar

1. Bejeris gimnastikasynyn dowriini kesgitlan.

2. Su dowiirde bejeris gimnastikasynyn meselelerini sana.

3. Bejeris gimnastika prosedurasy haysy baslangy¢ yagdayda ye-
rine yetirilyar?

4. Nasagy wertikal yagdaya ge¢irmek sertini aydyn.

5-nji mesele

Nasag FKP, 35 yas, canaklygyn siiysgiili wertikal dowiigi bilen
yatyr. Sikesden 10 giin gecen.

Soraglar

1. Nidsag haysy usul boyunga bejerilyar?

2. Su dowiirde bejeris gimnastikasynyn meselelerini sana.
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3. Nidsagy ayaga galdyranyndan soil ndma iins bermeli?

6-njy mesele

Nésag BBA, 55 yas. Asgazanyn rezeksiyasyndan son 3-nji giin.
Umumy yagdayy kanagatlanarly: ps-minutda 78 urgy. AGB-170-85
mm. s.s., dem alsy minutda 18 gezek.

Soraglar

1. Nédsag bejerisin haysy dowriinde yatyr?

2. Operasiyadan soniky su dowiirlerde regenerasiya hadysalaryny
we aggazan-igege yollarynyn motorikasyny aktiwlemek {i¢in haysy
fiziki magklary ulanmaly?

3. Nésaga nicenji glinden krowatda oturmak, palatada hagan
yoremége rugsat edilyar?

7-nji mesele

Nisag PPK, 58 yas. Ingi operasiyasyndan soii 7-nji giin. Umumy
yagdayy kanagatlanarly: ps-minutda 82 urgy, AGB-150/90 mm s.s.,
dem alys sany minutda 18.

Soraglar

1. Nidsag haysy bejeris dowriinde?

2. Operasiyadan sofiky haysy mohletlerde we ndme sebdpli garyn
myssalaryny maksimal ayamany iipjiin etmeli?

3. Nidsagy oturtmak, otagda yoretmek mohletlerini aydyn.
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X BAP. ORTOPEDIYADA BEJERIS BEDENTERBIYESI

Onurgalaryil keselleri we sofla menzes funksional bozulma-
lary, sertli birlesdirilen termin «onurgalygyn kemciligi» gorniisinde
alynyar, yagny ol ¢aga yasynyn patologiyasynyn wajyp bolegi-
ni diizydr. Olar bir tarapdan c¢aganyn dayang-hereket ulgamynyn
doéremeginint we 6smeginin ayratynlyklary bilen, beyleki tarapdan sol
hadysalara fiziki terbiyeleménin we hereket igjenligininl tisiri bilen
sertlenen.

Onurga siitiininin kesellerini we zeperlenmelerini toplumlayyn
bejermekde BBT giiiden ulanylyar, lukmana sular yaly yagdayda fi-
ziki magklaryn tésir (gegisine) mehanizmine diisiinmegi hokmandyr.
Bu bolsa lukman-ortoped BBT lukmany bilen birlikde BBT-nini
serigdelerini ulanmaga, gorkezméni dogry anyklamaga miimkingilik
beryar we maksimal tdsiri gazanyp bolyar.

Skoliozyn etiopatogenezi we BBT-niii serigsdelerini ulanmagy
kliniki-fiziologik esaslandyrma

Skolioz — bu onurga siitiininin gapdala gysarmagy we onun
towlanmagy bilen bilelesip ge¢yér, yagny ol onurgada, parawertebral
dokumada, siink, nerw-myssa we birlesdiriji dokumada patologik
tiytgesme bilen sertlenendir. Skoliozlar Kobban Kklassifikasiyasy (to-
para boliinisi) boyunca esasy 5 topara boliinyar:

1) miopatik gelip ¢ykysly skolioz. Munun esasynda myssa
dokumasynyn, baglayjy ulgamyn 6siisinin yetmezgiligi yatyr. Bu to-
para rahitiki skolioz hem degislidir;

2) newrogen gelip ¢ykysly skolioz. Onun esasynda poliomiye-
lit, spastik ysmaz, neyrofibromatoz yatyr;

3) onurganyn we gapyrgalaryn osiisinin kemgiligi esasynda
dordan skolioz. Bu topara hemme dogabitdi skoliozlar degislidir.
Olaryn doremegi siinklerin displastik tiytgemeleri bilen sertlenendir;

4) dos kapasasynyn Kkeselleri bilen dorin skolioz (empi-
yemanyn, yanygyn, dos kapasasynda edilen operasiyanyn netijesinde
dorén tyglagsma bolsa);
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5) gelip cykysy nibelli bolan skolioz. Onun gelip ¢ykysy hazire
cenli nébelli bolup galyar.

Deformasiyanyn agyrlygy boyunca skoliozlar 4 derejd boliinyér
(W.D.Caklin boyunca):

I-nji derejede onurganyn uly bolmadyk siiysmegi bolyar we
towlanmanyn baglangyc derejesi bilen hésiyetlendirilyér, ony rentgen
barlagda anyklap bolyar. Gysarmanyn ilkinji burgy 10°-dan uly dal.

2-nji derejede dine bir frontal tekizlikde bildirip duran gysarma
bolman, eysem gowy bildirip duran towlanma bar. Gysarmanyn il-
kinji burgy 10-25° bolyar. Onurganyn towlanmagy netijesinde dorin
myssa yassyjagyny we uly bolmadyk gapyrga orkiijini kliniki barlap
gormek bolyar.

3-nji derejede durnukly we uly deformasiya, uly gapyrga orkiiji
bolyar. Gysarmanyi ilkinji burgy 25-40°-a golay bolyar. Rentgen bar-
lagda gysarmanyn depesinde we ona yakyn boleklerinde onurganyn
pahna gorniislerini anyklap bolyar. Oniurgara yasy tegeleklerin yzygi-
derliligi egik tarapda kynlyk bilen kesgitlenilyar.

4-nji dereje gowranin agyr betgelsikligine getiryar. Onurganyn
dos boleginin kifoskoliozy, canaklygyn deformasiyasy, gowrinin
bir tarapa gysarmagy, onurgada hereketin gowusgynsyzlygy, dos
kapasasynyi durnukly deformasiyasy, gapyrganyn yzky, onki orkiicli-
gi bildiryar.

Skoliozlar 6z uzynlygy boyunga: total (ya-da barysy) gysarma —
onurga siitiininin hemme bolekleri gatnagyar we bolekleyin gysarma
— munda gysarma bir ya-da iki bolege yayrayar, dos ya-da bil, dos-bil
ya-da boyun-dos boliimleri gatnagyarlar.

Skoliozynn doreyan dowriinde we sofiundan towlanma eme-
le gelip, i¢ki organlaryn giiber¢ek tarapa sliysmegi yiize ¢ykyar. Bu
iytgesmeler dem alys funksiyasynyn we yiirek isjeiiliginin bozul-
magyna getiryar. Skoliozyn giibercek tarapynda yerlesen dyken do-
kumasynda emfizematoz liytgesmeler gabat gelyir, egik tarapynda
bolsa bronhoektaz we atelektaz tiytgesmeler bolyar. Ol bolsa gan
aylanysygynyn bozulmagyna getirydr. Nésaglarda yygy-yygydan
yiiregifi ¢alt urmagy duyulyar. Yuwas-yuwasdan 6yken yiiregi dorip
baslayar. Oykeniii yasayys sygymy 1-1.61-e ¢enli peselyir. Dos
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kapasanyn hereketi (ekskursiyasy) td 2-3 sm cenli ¢dklenyir. Seyle
ndsaglaryn dem alsy yiizley bolup, hereketin sazlagygy (ritmi) bilen
ylalagyksyz bolyar.

Somatoskopiyada skoliozyn aydyn alamaty: bilin tigbur¢lygynyn
kicelmegi, egninn we pilgelerin asimmetriyasy, gapyrga orkiijin bol-
magy kesgitlenyar.

Cagalarynn onurgasynynn anatomo-fiziologik ayratynlyklary-
na we keselini patogenezine seredip gegilende, birlesdirilen diisiinja
«onurganyn defekti» hokmiinde seredilydr. Su keselinn déremeginde
myssa ulgamynyn we onuil funksiyasyny yerine yetirmekde tasirinifi
bardygy anyklanyldy. Myssalaryn patologik iiytgesmeginde Onde-
baryjy sindromlaryn emele gelmegini doredyir. Myssa isjeiiligi, sol
sanda fiziki terbiyeleyin magklaryn reglamentirlenen gérniisinde ula-
nylmagy 0siip baryan ¢aga organizminin optimal energiya sarp etme-
gine miimkingilik beryar. Umumylykda caganyin myssa ulgamy we
hereket igjeniligi fiziologik ulgamlaryi kopiisi ligin hakyky fiziologik
tiirgenlesdiriji (trener) bolup duryar we iiytgip duryan sertlere janly
organizmin uygunlagsmagyna getiryér.

Hereketin we fiziki magsklaryn tdsiri hemmetaraplayyn yiize
cykyar. Ol ilkinji nobatda organizmiil 6fide baryjy ulgamynda, yiirek-
-damar we dem alys ulgamynda yiize ¢ykyar. Isleydn myssalara gan
tipjlingiligi gliyclenyér. Organizmin gerekli iymit maddalary we kislo-
rody kop talap etmegi bilen gan iipjlingiliginde we gan aylanysygynda
fiziologik liytgemeler doreyar. Giiycli myssa isinde gan {pjiingiligi
gosmaga kapillyarlaryn agylmagy bilen 50-70 esse kdpelmegi miim-
kin.

Fiziki terbiyelenis we BBT sapaklary yzygiderli (sistematik) ge-
cirilende, yiirek-damar ulgamynyn funksional gorkezijisi we onun
Ostisi gowulagyar. Munun netijesinde bedenin is ukyplylygy yokar-
lanyar, hacanda bellibir depginde islenende gan bilen durnukly iip-
jungilik uzak wagta ¢ekyar. Sular yaly tiytgesmeler caganyi dem alys
ulgamynda hem bolup geg¢yir. Myssa agram berlende, hereket edilen-
de, fiziki masklary yerine yetirydn wagtda dem alys ulgamy giiy¢li
depginde kislorody kabul edip, komiirtursy gazy ¢cykarmagy tiipjiin
edyar. Myssa isi yerine yetirilydn wagtda dem alys gorkezijisi seyle
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bir kopelydr we onun tisiri bilen dem alsyn &tiyaglyk miimkingili-
gi, 6ykenin yasayys sygymy; oykeniit minut gdwriiminin gorkeziji-
si, bronhial geg¢irijilik we s.m. artyar. Sazlagykly myssa igjeiiliginde
dem alys sazlasygy gowulasyar, dem alys myssalaryn ylalasykly
islemegi bolyar, doly dem alsyn endigi kesgitlenydr we berkidilyar.
Fiziki magklar caganyn nerw ulgamyna giiy¢li tésir edyér. Esasy
nerw hadysalarynyn — oyanma we togtama hadysalarynyn ylalagykly
islemegini {ipjiin edyiar we sertli refleks isjenligini gowulandyryar.
Nerw ulgamyna fiziki magsklaryn il bir tdsirli tarapy—emosional
tonusyn yokarlanmagy bolup duryar. Bedenterbiye sapagy gecilyin
mahalynda igjen hereket edilse, caganyn keypi kokelyar, sadyyanlyk
duygusy peyda bolyar, lezzet alyar.

Yzygiderli fiziki masklary yerine yetirip, hereketin gowriimi
giin-giinden artdyrylsa, bedeniii basga-da funksional ulgamlaryna
onayly tésir edyar.

BBT-de ulanylyan serisdelerinn bejerig tdsirinin mehanizmi-
ni takyk goz oniine getirmin, BBT-ni tdsirli ulanyp bolmaz. Seyle
diisiinjelerin esasynda dozalanan myssa hereketi bilen doredilen
neyrogumoral hadysalar, fiziologik, biohimik {liytgesmeler yatyr. Bu
hadysalar 6z aralarynda jebis baglanysykly, yenillesdirilen gorniisde
olary garagylyan terapewtiki tdsiri boyun¢a sertli bolege bolyar.
Prof. W.K.Dobrowolskiy seylelik bilen fiziki masklaryn bejeris tasiri
boyunca sulary hodiirledi: stimulirleyji, trofiki, kompensator we he-
reketi kadalagdyryan.

Skoliozly cagalaryn bejergisi toplumlayyn bolmaly we onurganyn
gysarmasynyn ilkinji alamatlary tapylan dessine baslanmaly. Skolioz-
ly ¢agalaryn bejergisinde umumy berkidiji we ortopediki bejergi wa-
jyp gerekdir. Konserwatiw ¢édrelerin toplumynda bejeris gimnastikasy
ondebaryjy orny tutyar. Gimnastiki magsklaryn toplumy ofurganyn
deformasiyasynyn esasy patologik (diiziim bolegini) — skoliotik
deformasiyanyn hasiyetini, dikeldisin esasy meselelerini, skolio-
zy korreksiya etmegi ya-da operasiyadan On onurganyn mobiliza-
siyasyny g0z oOnline tutup, her kime 6zbagdak islenip diiziilmelidir.

BBT-nii usullary.

Skoliozda bejeris gimnastikasynyn esasy meseleleri su asak-
dakylardan ybarat:
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1) ndsaglaryn umumy yagdayyny gowulandyrmaly;

2) oykenin howa ¢alsygyny gowulandyrmaly, dos kapasasynyn
hereketini giliyclendirmeli, seydip organizmin gaz calsygyny we
calsyk hadysasyny yokarlandyrmaly;

3) ndsagyn ¢ydamlylygyny we is ukybyny yokarlandyrmaly;

4) myssa korsetini berklesdirmeli;

5) onurganyn bellibir béleginint mobilligini gazanmak;

6) miimkin boldugyca korreksiyany we detorsiyany gazanmaly.

Caganyn tutus bedenini we bellibir myssa toparyny berklesdirmek
licin umumy we yoritelesdirilen tiirgenlesigi gecirmek maksada
layykdyr. Nisagyn miimkingiligine, nerw ulgamynyi we dos kapa-
sasyndaky yerlesydn agzalarynyn yagdayyna layyklykda mogberle-
nen agramy bermegi berk tutmak wajypdyr.

Bejeris gimnastika toplumy diiziilende, adam bedenininn hem-
me boleklerinin gddek asimmetriyasyny doredydn skoliotik defor-
masiyanyn hésiyetini goz oniine tutup diizmeli bolyar. Sonun iigin
skoliozda ulanylyan hemme bejergi serisdeleri sol asimmetriyany
diizetmdge goniikdirilendir. Onurganyn towlanmagy iki bolekden
duryar (W.D.Caklin). Osiis hadysasynda dorin ofurganyfi towlanan
sol bolegini konserwatiw yol bilen diizedip bolmayar. Towlanmanyn
ikinji bolegi — onurganynl bir segmentinin beylekisine seredende ot-
nositel towlanmagy. Bu komponent funksional bolup duryar we muna
towlanma garsy masklar bilen tdsir edip bolyar. Towlanma garsy
magklar islenip diizlilende sulary g6z ontinde tutmak gerek: sag tarap-
layyn skoliozda towlanma sagat peykamynyn ugry boyunca we ¢ep
taraplayyn bolanda tersine etmelidir.

Towlanma garsy masklaryn lenfieri bolup, yokarky we asaky
ahyrlar, eginler we canaklyk hyzmat edyir. Meselem, esasy egrelme
onurganyn bil boliiminde bolsa, onda towlamak canaklygy, ayaklary
aylamagyn komegi bilen amala agyrylyar. Dos ofiurganyn aylanmasy-
na gowréni aylamak we elleri yazmak komek edyar.

Onurgalaryn statiki agrama durnuklylygy onui das—towere-
gindéki myssalaryn gowy Osenligine bagly bolup duryar. Skoliozda
garyn, arka, bil-yanbas myssalaryny berkitmegii uly &hmiyeti bardyr.
Statiki agram salnanda oturyer myssalarynyn berkligi, bedeni dogry
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saklamakda esasy roly eyeleyér. Ondan basga-da isi az-kem peselen
myssalar toplumyna ayratyn tésir etmek hokmandyr (A.F.Kaptelin).
GoOwrdnin myssalaryny berkitmekde onturganyn mobilizasiyasy gerek
dal, yagny yokarky we asaky ahyrlaryi hereketinin gezeklesmegi izo-
metriki diizgiinde islemelidir.

Cekiji magklar egnin we ¢anaklygyn, géwranin onurgalarynyn
deformirlenen boleklerine korrigirleyji tisirini gorkezyan hereket
masklary nésaglara berilmelidir (30-njy surat). Dartgynly masklar
egrelen tekizlikde dartylyp durup, gimnastik diwardan asylyp duran
yagdayda yerine yetirip bolyar.

Ellerini yokary gapdala epmek bilen gecirilydn dartgynly mask,
egnin we onurga siitlininin dos boleginin yagdayyny deileyar.
Ayaklaryity gapdala yaymak, ofturga siitiininin bil bolimindéki ¢ykyp
duran tiimmegini ¢anaklyk tarapa siiysiiryar we gapdal gysarmanyn
korreksiyasyna getiryir. Yayran skoliozda korreksiyanyii bu gorniisi
utgasdyrylyar. Gapdal egrelmé intensiw korrigirleyji tésiri, gowrani
sol tarapa gysardyp, elleriii garsy tarapa diremek, korrigirleyji rama-
lar esasy tésiri gorkezyarler (A.F.Kaptelin).

Yorite masklary dem alys funksiyalaryny gowulasdyryan
dem alys masklary bilen ¢algyrmak zerurdyr. Ondan bagga-da dem
alys masklary yerine yetirilen wagtynda, gapyrgalarynn {isti bilen
onurga siitliinine korrigirleyji tasir edyér. Meselem, gapdal yatan dos
kapasanyn egrelen bolegine walik goyup elleri yazmak, seyle masklar
dos kapasasynyn ¢oken tarapynda gapyrga aralaryny gineldyar.

Bejeris gimnastika sapagynda ¢aganyn organizmini umumy ber-
kidiji, stink gurlusynyil dogry stereotipini isldp diizmek gecirilyar.
Dogry siinik gurlusyny islédp diizmége denagramlylyk, balansirlemek,
bedeni aktiw yagdayda saklayan masklar komek edyar.

A.F.Kaptelin ofiurga siitiininin  mobilligini yokarlandyrma-
ga goniikdirilen masklary yerine yetirmegi maslahat bermeyir,
yagny ol onurga siitiininin korreksiyasy, mobilizasiya netijesinde
onun igjeilliginin erbetlesmegine getiryar diyip hasaplayar. Onurga
stitlininiil mobilizasiyasy hirurgiki bejergini talap edyin agyr gorniisli
skoliozy bolan nisaglar ii¢in zerurdyr.

Skoliozda esasy roly owkalamak eyeleyér. Ol nidsagyn nerw-
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SKOLIOZDA KORRIGIRLEYJI GIMNASTIKA
(ONURGA SUTUNININ GAPDALA GYSARMASY)

o
f—r =
o ——
Asimmetriki Giperkorreksiya Zor salyp Gerinme
asylyp bili yza biikkme
durmak
/ﬂ TN || S
Egreme garsy «Nasos» Pruzin sekilli
tarapdaky eli gapdala egilmek
galdyrmak
A\
Egreme garsy Egrem tarapa Bedeni towlap «Carh»
tarapdaky eli bedeni epmek elleri aylawly
galdyrmak hereketlendirmek
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Eli we ayagy Canaklygy Egrem tarapa
galdyrmak o0kja goymak bedeni epmek

Yadyiiyzda saklaii: asim-

) metriki (birtaraplayyn)
hereketler onurga siitiinini W
egremin garsy tarapyna
K biikmége yardam edyir

Yatan yerde gerinme «Kebelek gurcugy»

Gowrini kadaly yagdayda
saklamak ii¢in giiy¢li \

4 «myssa gusagyny doredip», ’ —
M bilifi myssalaryny .} [ —=

berkitmige calsyn .
Eli we ajagy galdyrmak Egrem tarapda topui iistiine
yatyp eli galdyrmak

Masklar yerine yetirilende

myssalarynyzy isjen
gatydyp, ofurga siitiinini .

siiyndiirmige ¢alsyn.

Tayagy gapdala we yza sowmak Ayaklary aylawly hereketlendirmek
30-njy surat

-myssa ulgamyny fiziki masklara tayyarlayar we bedene fiziolo-
gik tdsir edyiar. Owkalamak arkanyin uzyn, pil¢d yakyn yerlesen,
dos kapasasynyn gapdal we yzky myssalarynda, garnyn gysyk
myssasynda geg¢irilyér. In gowy owkalama ukyply myssalar bedenini
pokgeren tarapyndaky myssalardyr. Sebébi olaryii funksional ukyby
pes. Dos kapasanyn ¢oken tarapyndaky yygrylan we gysaran onurga
stitiininin pokgeren tarapynyn myssalaryny owkalamak pes giiy¢ bi-
len we gowsatmak usullary bilen amala agyrylyar.

Passiw korreksiyanyn serisdelerine baglayjy-myssa ulgamy we
uzak wagtlayyn berkleyji korrigirleyji tisiri gorkezyin bejeris yag-
dayy degislidir. Korreksiya maksady bilen gapdala gysaran ndsagy
gysaran tarapyna yatyryp, asagyna pagta-hasa waligi goymaly.
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Yorite serisdeler bilen yetirilen tisirler sport sapaklarynda berki-
dilyar. Onurga siitlininiii sarsmasynda onuni maysgaklygyny has yo-
karlandyryan, onurgany inkér edyén (agyr atletika) sport magklaryny
aradan ayyrmaly. In peydalysy: suwda yiizmek, lyza sporty, woley-
bol, basketbol sapaklarydyr. Yetginjeklik kifozynda welosiped sporty
garsy gorkezilyar.

Kifozly nésaglar bejerilende esasy linsi bejerig gimnastikasyna,
korreksiya yagdayyna (37-nji surat), owkalama, onurga siitiinine sta-
tiki agram salyan diizgiine (islenilende tygsytly yagday, yarym gaty
diisek, beyik bolmadyk yassyk) bellenilmelidir.

Bejeris gimnastikasy kifozyil korreksiyasyna bedeni yazyjy
magklaryn komegi bilen arkanyin myssalaryny berkitmége, onurganyn
dos boliiminin mobilizasiyasyna, oflurga siitiininin dartylmagyna
goniikdirilendir. Magklar arkan we garnyna yatan yagdayynda, elinde
we ayagynda duran wagtynda yerine yetirilyar. Fiziki masklaryn tési-
ri, bejeris yagdayyny berkitmek — nésagy garnyna yatyryp, dos kapa-
sasyna pahna sekilli direg goymaly we dostin uly myssalaryny ¢ekmek
ticin ellerini gapdala yazyp, gimnastiki oturgyjyn uzynlygy boyun-
ca arkan yatyrmaly, arkanyn myssalarynyn funksional yagdayynyn
gowulasmagyny arka we pilge arasyndaky myssalary owkalamak
yeiillesdiryar.

Bejerginin tdsirine baha bermek li¢in arkan, garnyi, bedenin
gapdal Uistiinit myssalarynyn giiyjiini kesgitlemeli.

KIFOZDA KORRIGIRLEYJI GIMNASTIKA

C

f

(\
Yokary Bilin dartgynly Ellerin asak we
dartylmak yokary galmagy yza yazylmagy

239



.',
\J.V

I

S 2

Ellerin Tayajygyn arka Tayajyk bilen
aylanmagy gecirilmegi one egilmek

Tayajyk bilen Oturyp bili Oturyp
oturyp-turmak yazmak dartylmak

Siimiilip
gecmek

Ellerin galdyrylmagy bilen mask
edilende, maksimal yokaryk
dartylyn

Elleri yza ya-da egin tarapa
daslasdyryp bili yazmak, pilceleri
hokman denlesdirmek.
Esasy iinsi arkany yazyjy
myssalara berin.
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Dartgynly
yazylmak

Ayaklary galdyrmak «Garlawac»

31-nji surat

Arkan myssalaryna baha bermek ii¢cin barlanyany kusetkanyn
istiinde kese yiizin yatyryp, bedenin yokary bolegini, yanbasa ¢en-
li asylan gorniisde, elleri bilinde (barlanylyanyn ayaklaryny saklap)
bolmalydyr. Myssalaryn doly yadamagy iicin gerek bolan wagty se-
kundomer bilen kesgitlemeli. Myssalarynl yadamak wagty 7-11 yasly
cagalar iicin takmynan 1-2 min., 12 yasly cagalar we ondan yokary
yaslylar ii¢cin 2-4 min. bolmaly.

Barlanyanyi bedeninini sag we ¢ep tarapyndaky myssalarynyn
giiyjiine baha bermek {i¢in barlanylyan kusetkada keseligine gapdala
yatmaly; bedeni gorizontal yagdayda saklamak wagty 7-11 yasly ¢a-
galarda kadada 1-1,5 min., 12-14 yasda 1,5-3 min. bolmaly.

Garyn myssalarynyn giiyjiine baha bermek {i¢in barlanylyanyn
arkan yatan yagdayyndan oturan yagdayyna gecisini kesgitlemeli,
hayal depginde — 1 min. 16 gezekden kop ddl. 7-10 yasly cagalar bu
yumsy 15-20 gezek, 12-14 yaslylar 20-40 gezek yerine yetirmelidir.

Barlamak — sapagyn baslangyc¢ kursunda, 4 aydan sonl we bejeris
kursundan son gegirilyar.

Bejeris kursunyn esasy dowriinde BBT sapagynyn takmynan
mazmuny:
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1. Elini hereketlendirip, ayagyn barmaklarynda yoremegi gurna-
mak.

2. BY — adaty durmak, dem alanda ellerifii goni yokary galdyr-
mak, demi goyberende asak goybermek (3-4 gezek), hayal depginde.

3. BY — oiiki yagday seyle-de elleriii bilifie goyup, dyz bognuny
garna eplemek we 0nki yagdaya gaydyp gelmek (her ayakda 3-4 ge-
zek).

4. BY — seyle-de gimnastiki tayaklar goyberilen ellerde. Dem
alanda tayagy yokary galdyrmak, dem goyberende asak goybermek
(4-5 gezek).

5.BY —seyle-de tayaklar pilcede. Arkaily goneldip, bedeniiii 6tie
egmek we oOnki yagdaya gaydyp gelmek (4-5 gezek). Dem goyberen-
de, bedeni epmek, dem alanda goniilemek.
ryp-turmak we onki yagdaya gaydyp gelmek. Arka goni (4-5 gezek).

7. Oriki yagday — seyle-de eller yokarda we dos étiiinde. Elleriti
ayasyny yokary edip, olary daglasdyrmak, dem alys, onki yagdaya
gaydyp gelmek, dem goybermeli (3-4 gezek).

8. BY— gimnastiki diwaryi yanynda durup, egnin defiinde ellerif
bilen diwaryn tayagyny tutup (eller, egremin pokgeren tarapyna ga-
bat bir basgangak beyleki elden asak), cuiinur oturyp—turmak we 6nki
yagdaya gaydyp gelmek (3-5 gezek).

9. BY — yapgyt tekizlikde arkan yatyp, eller bilen gimnastika
diwaryn tagtalaryndan tutmak, epilen ayaklaryily garna getirmek —
dem goyberende, goneltmek, dem alanda (3-4 gezek).

10. BY — yapgyt tekizlikde garna yatyp, eller bilen tutawajyi
gyrasyndan tutup, gezekleyin ayaklary canaklyk-but bognunda go-
neltmeli (2-4 gezek her ayakda).

11. BY — arkan yatyp, elleri beden uzynlygyna ayasy asak, ayak-
lar dyz bognunda epilen. El ayasyna, eginlere, ayaklara direlip, canak-
lygy galdyrmak, dem alanda, dem goyberende 6nki yagdaya gelmek
(3-5 gezek).

12. BY — elleri gowrii ugrunda arkan yatyp, ayaklar bilen welo-
siped siiryédn hereketleri etmek (10-12 gezek).
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13. BY — gapdal yatyp, dos kapasasynyii pokgeren boleginiii
asagyna gaty pagta yassygy goylan, ayaklary daslasdyrylan.
Onurganyn ¢ukanak tarapynda eli yokaryk galdyranynda dem almak,
asak goybereninde, demi goybermek (3-5 gezek).

14. BY — garna yatmak, eli cukanak tarapda yokaryk cekilen.
Gowréni dem alanda galdyrmak, dem goyberende (3-4 gezek) onki
yagdaya gelmek.

15. BY — garna yatyp. Giibercek tarapdaky ayagy daslasdyrmak
(bil skoliozynda) ¢ukanak tarapda eli yokary galdyrmak, dos skolio-
zynda we 0Onki yagdaya gelmek (4-5 gezek).

16. BY — garna yatyp, ayak (bil boliiminifi giibergek tarapyndaky)
tarapa yazylan, eller yensi epilen. Tirsekleri gapdala etmek, oflurgany
az-kem egmek, dem alanda, 6nki yagdaya gelmek, dem goyberende
(3-5 gezek).

17. BY — halynyi iistiinde garna yatyp, elleri 6tie uzadylan, pola
direlen. Ayaklaryi barmaklaryny ¢ekip, elleri miimkin bolan yagdaya
¢enli dartmak, dem alanda, myssalary gowsatmak, dem goyberilende
(3-5 gezek).

18. BY — gapdala yatyp (bil ya-da bil-dos boleklerinint pokgerip
egrelen onurgalaryny yokary bakdyryp), bir ayagyiy galdyryp (2 aya-
gy-da miimkin), 61iki yagdaya gaydyp gelmek (3-4 gezek). Hereket az
mogberde yerine yetirilyar.

19. BY — gimnastiki diwaryii yanynda dort ayak bolup durmak.
Ellerini bilen 2-3 tagtadan tutmaly, ellerii gdnelmegi bilen bedenini
maksimal yza gaysarmagy, onki yagdaya gaydyp gelmek (3-4 gezek).

20. BY — dort ayak bolup durmak. Eli 6iie cekmek (dos bolegin-
de giibergek tarapda), bir wagtlayyn ayagy yza ¢ekmek (bil boliiminini
cukanak tarapyna) we onki yagdaya gaydyp gelmek (3-5 gezek).

21. BY - elleri bilifie tutup durmak, pagta hasaly tegelek topy
kelldie goyup durmak. Yarym oturyp, elleri gapdala uzatmak (3-5
gezek).

22. BY - elleri iki gapdala yazyp, kelldiide pagta hasaly tege-
lek topy (lukmangylyk topy ya-da woleybol) goyup durmak (agramy
1 kg). Penjede yoremek.

23. BY — el tutusyp towerekde durmak, elifii bir wagtda yokary
we yza uzatmak (4-5 gezek).
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24. BY — seyle hem gowrinifi goniiliginde yarym oturyp turmak
(3-4 gezek).

25. BY — eller egne getirilen, ayaklar egnifi ininde, dem alanda
elleri galdyrmak, dem goyberende 6nki yagdaya gelmek (3-4 gezek).

Yokarda agzalyp gecilen masklardan basga-da asylmak «dartyl-
mak» uly dhmiyete eyedir.

Dartylma masklarynyi takmynan toplumy
(oriurganyn gysarmasyny maksimal goniilemek)

BY — garna yatyp, elleri tirsek bogunda epmeli, ellerin barmak-
lary enlegin asagynda bir-birine goylan, kelle, gdwre, ayaklar goni
cyzygy diizmelidir.

1. Elleri yokary galdyryp «dartylmaky», kelle, gowre, eginler pol-
dan goterilmezden.

2. Onki yagday, emma ¢agalar dartylmak wagtyny sanayar (5-
10-a ¢enli).

3. BY — onki yaly, emma olar garsy yatanyii ellerinifi barmak-
laryna galtagyanga we yiipe ¢enli dartylyarlar.

4. BY — oiiki yaly, emma elleri gapdal tarapdan yokary we dartyl-
mak. Edil 1-2-3-nji masklardaky yaly.

5. BY — arkan yatyp, elleri bedeniii ugrunda goyup, yokary
galdyryp dartylmak.

6. Ayaklary bir-birine ¢alysdyryp, oturan yagdayyndan, elleri yo-
kary galdyryp dartylmak.

7. BY — gimnastiki oturgycda dik oturyp, elleri bilen diirli here-
ketleri etmek: egne, kelld, kelleden aiiry.

8. BY — gimnastiki tayajyga kella iisti bilen dartylmak.

9. BY —ikileyin, beyleki mask geciryin adam arkasyndan durup,
dyzyny pil¢in arasyna dirdp, oturanyn elinin barmaklaryny yokary
dartyar.

10. BY — ¢uit emedeklemek ii¢in dyzyny gimnastiki oturgycda
goyup, bedenini yokary we asak gaysardyp, buduny bedene perpen-
dikulyar edip, ellerini eginden goni 6ne dartyp, ayagyny pola dirép,
kellesini galdyryp, egnini ¢anaklykdan asak goyup, gonelip okjede
oturmak.
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Bellik: 10-njy masky kifozda tegelek arkalykda ulanmak masla-
hat berilyér.

11. Gimnastiki diwaryn 6niinde — mask ge¢irilydn otagyn polun-
da durup, arkasyny gimnastiki diwara degrip, ellerininn barmaklaryny
gimnastiki diwara degyéncd yokaryk dartylmaly.

12. Seyle hem in yokary tagtasyny tutyanga yokaryk dartylmak.

13. Arkany gimnastiki diwara degrip oturmak, eller yokary.
Ellerini giiy¢li yokary ¢cekmek we gdwréili dartmak, sonra one egil-
mek, ellerin barmaklaryny ayagyia degirmek.

14. Gimnastiki diwardan 30 sm dasda, arkany owriip oturmak,
ellerini galdyryp, diwaryn tagtasyny tutup, giiy¢li gaysaryp, yokary
dartylmak.

15. BY. — oturup: bir ayagyily yza, ellerifii bilifie ya-da dosiifi
ontine, ellerini yokary galdyryp dartylmak.

16. Barmaklary gulp yaly birlesdirip, kelldnie goymaly: elleri yo-
kary galdyryp dartdyrmaly.

17. Hereket 16-njy magkdaky yaly, yone gimnastiki diwaryn ya-
nynda durup.

18. Yagday we hereket 6iiki yaly, yone penjiiie galyp.

19. Penjede yoremek, ellerini yokary galdyryp dartylmak.

20. Yiiziifii gimnastiki diwaryna 6wriip durmak (uly ddim aralyk-
da), one egilmek, tagtalary tutup, ayaklaryiy gin agmak — gowre, eller
bir ¢yzykda.

21. BY — pruzin sekilli egilmek, gezekleyin géwre epilen-gone-
len. Gimnastiki diwaryna, merdiwana, halka, turnige, asylmak.

22. Yapgyt yerde gimnastiki diwardan asylyp, arkan yatmak,
yatmak wagtyny kem-kemden uzaltmaly.

Bu masklar gorkezme boyunca birndge cagalarda dyng alys
dowriinde ya-da snaryad bilen gecirilydn masklar gezegine garagylyan
wagtda ulanylyar.

23. Yapgyt merdiwandan asylyp yatmaly, ayaklary yokary
galdyryp, iki tarapa yaymak.

24. Onki yagdayda yatmak — ellerifi bilen yokarky tagtadan tut-
maly, agsaky tagtadan tutup, géwrani agak goybermeli.

25. BY — oiiki. Seyle hem her bir tagtany tutup, bedeni asak
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goybereniiide ayaklaryity (bir ayagy ya-da iki ayagy-da) epmeli,
ayaklary goni galdyryp goybermek.

26. Yapgyt merdiwanda yiiziifii ofia Swriip oturmaly, ayaklary
dyzda egip, tagtalaryn arasyndan gecirmeli, kelldni yuwasdan asaklap
yatmaly, ellerini yokary galdyrmaly, elleri bulap, bedeni 6nki yag-
daya getirmek.

27. Beden 6nki maskdaky asylma yagdayynda, eller gapdala we
yokaryk.

Bellik: 1) instruktor merdiwanyn asagynda durup, injik-daban
bogundan tutup duryar; 2) dyz bogunda asylmak dowamly bolmaly
dél; 3) bas aylanma, goziin yakyndan goérmesi peselen cagalara su
tiiysli asylma masklar gadagandyr.

28. Merdiwandan dyz bogun bilen asylmak we bedene sallangak
yaly hereket etdirmek.

29. Beden yagdayy we hereket edil 6nki yaly, yone ellerde wo-
leybol ya-da dykylan top bolmaly.

30. Beden yagdayy onki yaly, sallancak hereketli yagdayda
gimnastiki diwaryn tayaklaryndan tutup, yokarlygyna we tersine
stiysiirmeli.

31. Yiiziifi gimnastiki diwara 6wriip durup, ondan dikligine
asylmak.

32. Gimnastiki diwarda asylyp, dik durup, ¢gepe we saga siiysmek.

33. Gimnastiki diwardan yonekey asylmak 3-4-5 min. saklan-
mak.

34. Oniki yaly asylyp, ayaklaryily daslasdyryp-yakynlasdyrmak.

35. Gimnastiki diwar tarapa yiizliiii we arkany bakdyryp asylmak
— saga we ¢epe sallancak hereketi.

36. Gimnastiki diwar tarapa yiiziini bakdyryp asylmaly we asaga
stiysmeli, ellerifii nobatlayyn tutup siiysiirmek.

37. Arkany diwara tarap goyup asylmak — ayaklaryny dyz we
but-¢anaklyk bogunlarynda epip-yazmak, olary daslasdyrmak-
-yakynlasdyrmak, ayaklary énde goni saklamak («burgy).

38. Yiiziifii diwara owriip asylmakdan, arkaty diwara berip asyl-
maga gecmek.

39. Halkadan asylyp, ayaklaryny diirli hereketlendirmek.
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Bellik: ayaklaryny hereketlendirip asylmak — géwrinin we egnin
myssalaryna tisir etmek iicin gecirilyar. Mekdebe ¢enli we mekdep
vasly (1-3 klas) cagalarda ayagyn kdmeginden peydalanman, el bilen
asylmak bolmayar. Bu asylmalar deslapky tayyarlyklary talap edyir,
egin we yokarky ahyryn myssalaryny berkitmige gontikdirilendir.

40. Yokardan yapysylyan yapysalgany iiytgedip, gezeklesdirip,
merdiwanyn asagyndan asylmak.

41. Gorizontal merdiwanda kese, cepe we saga asylyp stiysmek.

42. Onki yaly: yone dikligine basgancaklardan asylyp, eller bilen
One-yza yoremek.

43. Halkadan asylyp, gezekleyin ayaklara dayanyp hereketlen-
mek (masklar difie uly yasly mekdep okuwgylarynda ulanylyar).

44. Halkadan asylyp, mugallymyn kdmegi bilen, sallancak he-
reketi (gorkezme boyunca we uly yasly mekdep okuwgylary iigin)
(32-33-nji suratlar).

LORDOZQA KORRIGIRLEYJI GIMNASTIKA
(EYER GORNUSLI YAGYRNY)

Ayagy epmek

Orie egilme «LyZacy» Oturyp yygrylmak

«Kiireklemek» Epilme Yatan yerifiden yygrylmak
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Oturan yerinden one egilmek Oturyp «yygrylmak» «Bure»

Gowrini epmek Ayaklary epmek Oturan yerinden bedeni
one epmek

4
Oturyp-turmak «Welosiped» «Gayey»

32-nji surat
Barlag soraglary

1. Aktiw korreksiyanyn gorniislerini sanan.

2. Passiw korreksiyanyn gorniislerini sanan.

3. Skoliozda gecirilydn yorite fiziki masklary sanan.

4. BBT-nin haysy usuly we serisdeleri skoliozda ulanylyar?

5. Skoliozda bejeris gimnastika kursunyn dowamlylygy ndhili?

6. Kifotiki deformasiyada haysy masklar patogenetik tisir edydir?

7. Kifozda magklary yerine yetirmek ti¢in gerek bolan baslangy¢
vagdaylary sanan.

8. Skoliozyn esasy alamatlaryny sana.
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33-nji surat. Beden durky bozulanda bejeris gimnastikasynyn takmynan
toplumy

9. B.K. Dobrowolskiy boyunca fiziki masklaryn bejeris tdsir me-
hanizmini sanan.

10. Skoliozda BBT-nin esasy meselesini sanarl.

11. Torsiya nime?

12. Detorsion masklara néhili diigiinydrsin?

13. Torsiyanyn ugruny nddip kesgitlemeli.

14. Detorsiyany onurganyn bil boliiminde egrelme bolanda ndhi-
li amala agyrmaly.

15. Onurganyn doés boliimini yzyna aylamak nddip amala

asyrylyar?
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16. Yetginjek kifozynda sportuii haysy gorniisine garsy gérkezme
bar?

17. Arkanyn myssalarynyn giiyjiine nédhili baha bermeli?

18. Gowrdnin gapdal myssalarynyn giiyjiine ndhili baha bermeli?

Situasion meseleler

1-nji mesele

Nisag B. 12 yasynda, tiz yadamak, kop oturanda we yorénde ar-
kasynda agyrynyn bolmagyna arz edip, stasionara diisyér. Klinikada
skoliotiki oflurganyfi gysarmasy we D,-D, segmentlerde oflurga egi-
len wagtynda parawertebral asimmetriya bar. Spondilogrammada il-
kinji egrelme bellenilyér. Onurganyn torsiyasynyn baslangyc¢ alamaty
gowy yiize ¢ykan. Gysarma burgy 5-7°-dan yokary.

Soraglar

1) Kliniki diagnoz goyus.

2) Bejeris gimnastikasynyn meselelerini sanai.

3) BBT-nin gorniislerini we serisdelerini sanan.

2-nji mesele

Niasag K. 15 yasynda, stasionara yetginjeklik kifozy diagnozy
bilen diisdi. Yasayan yerinde konserwatiw bejergi alypdyr.

Soraglar

1) Gegirilen bejerginiii peydasyny haysy barlaglar esasynda bil-
mek bolar?

2) Nisaga stasionardan goyberilenden son nihili maslahat beril-
di?

3) Nésaga welosiped sporty bilen mesgullanmak miimkinmi?

3-nji mesele

Nasag A. 11 yasynda, keselhana umumy ysgynsyzlyk, tiz yada-
mak, dem gysma arzlary bilen geldi, Kliniki: gapyrga timmegi we
egrelmegi onurgalary egende yiize ¢ykyar. Bil tigburclugy, egin lsti
we pilgeler asimmetrik. Rentgenogrammada ilkinji egrelméniii bur-
¢y 20-30°. Onurganyn garsylayyn egilmesi we torsiya yiize ¢ykyar.
Dartylmanyn kdmegi bilen onurganyin kompensator egrelmesini doly
ayryp bolyar we esasyny peseldip bolyar.
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Soraglar

1) Kliniki diagnozyny goyun.

2) Bejeris gimnastikasynyl meselesini ¢oziin.
3) Nésaga passiw korreksiya hokmanmy?

Asaky ahyrlaryn her hili statiki deformirlenmeklerinin arasynda
in yygy dus gelyéni daban egriligi bolup, ol dikligine bolan glimmeziii
yasylasmagyny anladyar. Basgaca aydanyida yasy dabanlylyk diy-
mek, bu deformasiya bolup, dabanyn giimmezlerinin yasylagsmagydyr.
Asaky ahyrlaryn yagdayy, ayratyn-da yasy dabanlylyk gowrénin
dursunyn gorniisine tésir edydr. Kop halatlarda yasy dabanlylyk sko-
leotik keselinin gegisini agyrlasdyryar, beterlesen yagdaylarda bolsa
bedeniii umumy bozulmalary yiize ¢ykyar.

Giiycli baglayjylar we myssa ulgamy dabanyn giimmezleriniii
gorniislerini we funksiyalaryny tlipjiin edyar. Sol myssalaryn giiyji pe-
selende, yasy dabanlylygyn yiize cykmagy miimkin.

Yasy dabanlylykda bejergi toplumlayyn amala asyrylmalydyr,
toplumlayyn bejerginiii diiziiminde hokmany suratda bejeris beden-
terbiyesi bolmalydyr.

Yasy dabanlylygyii etiopatogenezi we bejeris bedenterbiyesiniii
serisdelerini ulanmagyn esaslandyrmasy

Yasy dabanlylykda her hili patologik faktorlaryh tisiri astynda
dabanyn 6z oky boyunga towlanmasy we onuil glimmezleriniil gliy¢li
kemelmesi bolup gegyar. Seylelikde, dik duran yagdayda we yorande
esasy yiikleme dabanlaryn yasylasan icki gyrasyna diisyér, sol sanda
olaryi ressor hdsiyeti hem yitendir.

Sebidplerine gord yasy dabanlylygyn dogabitdi, rahit, paralitik
we inl yygy dus gelyédn statik gorniisleri saygarylyar.

Dogabitdi yasy dabanlylyk seyrek dus gelyar. Onun sebébi caga
yatgynyn i¢indédki bolan yetmezgiliklerdir. Rahitik yasy dabanlylyk
rahiti geciren mekdebe c¢enli yasly ¢agalarda dus gelyar.
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Dabanyn deformirlenmegi bedenint agramynyn rahitik tiytgesen
stinklere we dabanyn bogun baglayjy apparatyna bolan tésiri astynda
gecyar. Rahitik yasy dabanlylygyn oniini almak we ony bejermek,
esasy keselin oniini almaga we bejermége baglydyr.

Kopleng, poliomielit sebépli, bir ya-da iki uly injik myssalarynyn
ejizligi, belli bir kérlerde kop wagtlap ayak iistiinde durlanda
myssalaryn giiycli yadamagy, gysga wagtyn icinde bedenii agramynyn
artmagy diyip hasaplayarlar. Birndge yagdaylarda yasy dabanlylyk
ayaga layyk dil (dar, okjesi beyik, inge ugly, galyn teletinli) ayakgap
geylende emele gelyar.

Yasy dabanlylygyii yiize cykmagynda dabanyii myssalarynyi uly
roly bar. Dabanyn arka tarapyndaky myssalaryi injik-daban bognun-
daky herekete dahyly bolsa, dabanyn asagyndaky myssalar dabanyi
giimmezini berkitmége gatnagyarlar.

Kadaly yagdayda daban, okje stinki we daraklyk siinklerinin
kellejigi bilen yere dayanyar, onun igki gyrasy yere degmeyir. Bu
yvagday dabanyn yzy alnanda (plantogrammada) gowy goriinyér.
Yasy dabanlylygyn 6tiisen yagdaylarynda bas barmak dasary tarapa
gysaryar, daban pronasiya yagdayynda bolyar.

Caga dabany ulularyiika garanda gysga we gin bolup, oOkje
oblastynda insizdir, barmaklar biri-birinden gayra duryandyr.
Cagalaryn dabanynda deri asty gatlak giiy¢li 6sen bolup, ol dabanyi
giimmezini dolduryar, bu bolsa diagnostiki yaliiyslyga sezewar etme-
gi miimkin. Myssa-baglayjy ulgamynyn ceyeligi sebépli, caga daba-
nynda hereket mdgberi ulularynkydan kop. Seyle yagdaya gord caga
dabany statiki yiiklemelere azrak uygunlagsandyr: bokmekde, beyik
snaryadlardan bokiip diisende agyryar, tiz yadayar, statiki deforma-
siyalara sezewar edyar.

Tiz yadamak, dabanda agyry doremek, kop yorelende baldyr
myssalarynyil agyrmasy, fiziki ise ukyplylygyn peselmesi yasy
dabanlylygyn alamatlarydyr.

Yasy dabanlylyga dogry diagnoz goymak ii¢in dabanyn sekilini
almaly (plantogramma). Dabanyn sekilini almak ti¢in barlanylyany
oturan yagdayda, onuil dabanlaryna biryarym hlorly demriit 10%-li
erginini ¢almaly, taninin 10% denatur spirt erginine ezilen kagyza
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basdyrmaly, gara yz galar, sona-da baha bermeli ya-da un yaly ow-
nuk jisimleri (un, talh, krahmal, sement, gips, hek we s.m.) kagyzyn
istline yukaja yazyp, dabanlary sona basdyrmaly: Plantogrammany
dabanyn i¢ gyrasyndaky ¢ykyp duran nokatlaryna galtagyan ¢yzyk,
ikinji barmagyn esasyny ortasyndan 6kjin yarysy boyunga ¢yzyk we
ikinji ¢yzyga perpendikulyar bolan, ony den ikéd bolyén kese ¢yzyk
gecirmeli. Kese ¢yzyk boyunca iki kesim bellemeli: «AB» kesim —
dabanyn yere degyén bolegi; «BS» kesim — yere degmeyén bolegi.

AB:BS gatnagygy yasy dabanlylygyn bar-yoklugyny gorkezyér:
AB:BS = 0-1 — daban yasylasmadyk; 1-2 — daban yasylasan; 2-den
yokary — daban yasy.

Yasy dabanlylykda bejeris bedenterbiyesini
ulanmagyi usuly

Dayang-hereket ulgamynyn beyleki deformasiyalary yaly, yasy
dabanlylygy bejermek hem toplumlayyn amala agyrylyar: baglayjy-
myssa ulgamyny berkidyan her hili serisdeler (fiziki masklar, ow-
kalama, dabanyn giimmezinin beyikligini saklayjy we barmaklaryn
yagdayyny diizediji emeli serigdeler: yorite ayakgap, petek, ¢ekip
berkitmeler we s.m.) ulanylyar.

Statiki yiikleménin amatly diizglininde bejerginin peydalylygy
artyar. Dabanyn giimmezinini beyikligini ulaltmak, okje stiikiiniii
walgus yagdayyny ayyrmak bejerginin wajyp maksadydyr.

Bejermekde bejeris gimnastikasynyn yorite masklary, tebigy
sertlerde yerine yetirilyén fiziki magsklar, sport magklarynyn element-
leri, owkalama, ayaklaryn dogry yagdayynda yoremegi dwretmek
ulanylyar.

Bejeris gimnastikasynyn yorite masklary daban we injik
myssalaryny ayratynlykda berkitmek {i¢in ulanylyar.

Bejeris gimnastika magsklary oturan, dik duran yagdayda we
yoremek hadysasynda amala asyrylyar.

Oturandaky baglangy¢ yagday, bejerginiit basynda myssalaryi
ejizliginde we agyry bar bolanda ulanylyar. Bu bolsa asaky ahyrlaryn
yiiklemelerini peseltmidge miimkingilik beryér, bu bolsa 6z gezegin-
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de belli bir myssalary berkitmige yagday doredyér. Oturan yagday-
da dabany erkin hereketlilige getirmek, supinasiya, igeri aylanma we
barmaklary epme amala agyrylyar. Daban bilen lukmangylyk topy
(boly) gapmak, ki¢i rezin topuny basmak, barmaklaryn komegi bilen
mata bolegini yygyrtda yygnamak, galamy, bulawany barmaklar bi-
len gapyp, yokary galdyrmak yaly masklar myssalaryi gatalmasyny
amatlasdyryar.

Dik duran yagday barmaklary epijilerin funksiyasyny, dabanyn
giimmezinin ¢uillagmagyna, masklar toparyny denagramlyk {i¢cin
ulanmaga, tegelek we silindrik goérniigli sport snaryadlaryny ulanmak
— dabanyn walgus yagdayyny diizetmage miimkingilik doredyar.

Agram yeke ayakda saklananda denagramlygy tiirgenldp,
dabanyn i¢ gyrasynyil we boy giimmezinin yiiklemesini peseldyar,
mundan basga-da balansirleyji magklar denagramlyk {ii¢in bolup,
dabanyi supinirleyji we promirleyji myssalarynyn «oyny» hokmiin-
de amala agyrylyar, barmaklara dayanyp durmak dabanyn boy oky
boyunca basysyny ulaldyar, dabanyn uzynlyk giimmezinin ¢uiilugyny
kopeldyar.

Parolon diisek¢d dayanyp amala asyrylyan magklar myssalaryn
reflektor gatamagy arkaly we sintetiki parolona ayak basylanda
giimmeziin mayysgaklygyny kopeldyar.

Dabanyn glimmeziniii beyikligini saklamaga isjen gatnasyan
myssalary berkitmek {i¢in tebigy yagdayda amala asyrylyan masklar,
yagny yumsak toprakly yerde, tize orlan ot meydanynda, ownuk das
diiselen yerde ayakyalanag¢ yoremek peydalydyr.

Yoremekden basga-da, ¢dgeli yerde amala asyrylyan dabanyii
komegi bilen ¢dgédni syryp ayyrmak, barmaklary epmek yaly fiziki
masklar dabanyi giimmezlerinin yagdayyna polozitel tisir edyar. Ya-
tan agajyn Ustiinde goni we gapdal yoremek, agaja, yiipe dyrmasmak
yaly masklar hem suiia menzes tésir edyér. Tebigy sertde amala
asyrylyan masklar ki¢i yasly ¢agalar iicin has peydalydyr.

Daban yasylasanda suwda yiizmek («krol» gorniisinde), lyZzada
yoremek, welosiped siirmek, woleybol we basketbol oynamak yaly
sportunt gorniisleri bilen mesgullanmak maslahat berilyér. Kici yasly
cagalarda dabany we baldyry owkalama gorkezilendir.

Dabanyn deformasiyasynda bejeris bedenterbiyesininn elemen-
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ti bolup, dogry yoremegi terbiyelemek — ayaklary yakynlagdyryp,
olaryn parallel yagdayynda yoremek hasaplanyar. Dabanyn dasky
gyrasyna agram salyp dik durmak we baldyrlary gowsuryp oturmak —
ayaklaryn dyng alys yagdayy hasaplanyar.

Ayaklara diisydn agramy etmek pes we her hili ortopedik
serigdeleri ulanmak bejeris bedenterbiyesinin peydaly tésirini yokar-
landyryar.

Yasy dabanlylygy bejermek we onuii iiiini almak iigin
fiziki masklaryn takmynan toplumy (34-35-nji suratlar).

1. BY (baslangy¢ yagday) — oturgycda oturan, sag ayak oiie -
barmaklary ¢ekip, dabany ice aylamak. Her ayakda 10 gezekden.

2. Dik duran yagdayda 6nki magky gaytalamaly.

3. BY — dabanyf das gyrasynda duran yagdaydan barmaklara
galmak (6-8 gezek).

4. BY — yarym oturyp-turmak (6-8 gezek).

5. BY - penjeler bilde — dabanyn das gyrasynda yéremek (30-60
sapar).

6. BY — dik duran yagdayda penjeler bilde, bas barmaklar
galtasan barmaklary yokary galdyrmak (10-15 gezek).

7. BY — dik durup, penjeler icerik, okjeler dasaryk goniikdirilen
barmaklara galmak (10 gezek).

8. BY — dik durup, dabanlar galtasyksyz we parallel, eller gapda-
la goniikdirilen, oturyp-turmak (6-8 gezek).

9. BY —dik durup, sag (¢ep) ayak ¢epdiki (sagdaky) barmaklaryti
oniinde yazmaca barmaklara galmak (8-10 gezek).

10. BY — barmaklarda durup, penjeler bilde (dabanlar parallel),
barmaklara galyp-diisiip, baldyr-daban bogunlara mayysgaklyk here-
keti (8-10 gezek).

11. BY — barmaklarda durup, okjeleri dasary aylamaly (8-10 ge-
zek).

12. BY — dik durup, dabanlar parallel bolup, olaryfi aralygy pen-
jelerinden, dabanlaryni i¢ gyrasyny goterip, barmaklary epmek (8-10
gezek).

13. BY — dik durup, barmaklary i¢e owriilen, barmaklara gal-
maly, dyz bogunlaryny yuwasja epip, yuwasja yazmaly (8-10 gezek).
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14. BY — penjelerine we daban barmaklaryna dayanyp («dort
ayakday) yoremek we towsan yaly bokjeklemek (40-50 sek.).

15. BY — gimnastiki diwaryf I-nji basgancagynda durup, egniii
denindédki basgancagyndan tutup, ayaklaryn barmaklary bilen bas-
gancaklary gapyp we dabany i¢e dwrlip, yokary dyrmasmaly.

16. Yarym oturan yagdayda yoremek (30-40 sek.).

Beyleki ayagyii injigi Dabanlaryii komegi
boyun¢a dabanyiy bilen topy tutmak
typdyrmak

Y]
§ R

Bejeris gimnastikasy her

giin 2-3 gezek gecirilyir.

Daban iicin yoritelesdirilen
masklar umumy
L

gurplandyryjy masklar
bilen utgasdyrylmalydyr. Ayaklaryii barmaklary

Gimnastika tayagy ;
Y nlylygyn oniini . , ..
dabanlar bilen asy daba YIyayn one bilen yumsak esgini
. . almak we bejermek iicin
tigirlemek , tutup almak
amatly ayakgaplar gerek.

Barmaklaryn Dabanyii das  Yapgyt tekizlikde
ujunda yoremek gyrasynda yoremek yoremek

34-nji surat. Yasy dabanlylykda bejeris gimnastikasy
256



Dabany epmek, Dabanlary Dabanlaryn Ayagyn
yazmak yakynlasdyrmak, aylaw hereketi barmaklary bilen
daslasdyrmak sarigi tutmak

N

Ayagyii Eller bilen komek Dabanlary
barmaklary bilen bermién joraplary garsylykly,
tayajygy tutmak geymek hereketlendirmek

Dabanlary hereketlendirende, barmaklary maksimal uzaltjak bolmaly

&

S >

i

Barmaklaryn Barmaklaryn Dabanlaryii das Caysyk daban
ujuna galmak ujunda yoremek gyrasynda yéremek ayyjyk

¢
S >

Islendik bir hereket yerine yetirilende, gowriniin kadaly durkuna iins berin

Gimnastiki Tayajygyn
tayagyn iistiinde iistiinde
yoremek oturyp-turmak

17. Sargyt Ne 1295. 257

Tayajykly
yoremek



@
Sy ¥ ?
Topy togalamak Topuii iistiinde  Topuii iistiinde Barmaklaryn
balansirlenmek  oturyp-turmak ujunda
bokjeklemek
Balansirlenmek  Barmaklaryi Obrugy
ujunda yapgyt togalamak

yerde yoremek
35-nji surat. Yasy dabanlylykda ulanylyan fiziki masklar

17. BY — dik durup, ¢ep (sag) ayagy galdyryp, dabany epme-
-yazma (barmaklary asak-yokaryk hereketlendirmek). Mask calt yeri-
ne yetirilyér, her ayakda 10-12 gezek.

18. BY — dik durup, ¢ep (sag) ayagy galdyryp, dabany dasa-ice
owiirmek (4-6 gezek).

19. BY — dabany aylawly hereketlendirme.

20. BY — dik durup (her dabanyt asagynda tennis topy), kjéni
galdyrman, barmaklaryn komegi bilen topy 6kje tarapa tigirlemek.

21. BY — polda iki bulawany goymaly, olaryfi uglary galtasykly,
esaslary dasary goniikdirilen, barmaklar bilen olarynn boynundan
gayymlap alyp, esasyny poldan tizmén, olary galdyrmak.

22. BY —elleri gapdala goniikdirip, gimnastik skameykany# rey-
kasynda durmaly. Detlagramlyk magky.

23. (Commalyp oturyp) barmaklaryn ujunda «ogry yoreysini»
yoremek, barmaklar igeri goniikdirilen.

24. Gimnastiki diwar boyunca yoreme, ellerini dos deiiinde tut-
maly.
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25. Lukmangylyk toplaryn istiinde yoremek

26. «Gazyn yoreysi» sekilli yoremek.

27. Gimnastiki oturgyjy 10°-15° edip gimnastiki diwardan as-
maly, barmaklaryn ujunda yapgytlykda yoremek (arka tarap oOne
goniikdirilen).

28. Barmaklarda yapgyt tekizlikde asaklygyna yoremek.

29. BY — dabanyn barmaklary bilen tayajygy ya-da galamy gysyp
yoremek (30-40 sek.).

30. Ayaklaryn komegi bilen (joraply, ayakgapsyz) dabanlar bilen
yipi gysyp, onia dyrmasmak.

31. Yiipe asylyp duran yagdayda, dabanyi i¢ gyralary bilen
gysyp, ony hinnildik hereketine getirmek.

32. BY — gimnastiki diwaryfi gyrasynda durup (barmaklarda),
bilin deniinde tutup, oturyp-turup, miimkin boldugyca okjeleri asagrak
goybermeli (4-6 gezek).

33. BY — gimnastiki diwaryi reykasynda ayagyi barmaklary bi-
len gapjap durup, egnin deniinde reykadan tutup, elleri yazmaly (4-6
gezek).

34. BY — sag gapdal bilen gimnastiki diwaryf birinji reykasynda
durup, sag elinl bilen egnin deninde reykadan tutup, ony goniildp, ¢cep
elini we ¢ep ayagyny gapdala goniilemeli.

35. BY — sag elifi bilen gimnastiki diwaryn reykasyndan tutup,
sag ayagyi barmaklary bilen gimnastiki tayagy tutmaly. Tayagy bar-
maklar bilen gysyp, ¢cep ayaga oturyp turmaly (4-6 gezek).

36. Oyun. Oynayanlar bir hatara diizlilen. Duydurys boyunga
diiyrlenen kagyzy ayaklaryn barmaklary bilen gysyp, bellenen ¢yzyga
cenli bokjeklap barmaly. Kagyzy galdyryp, adaty ddim arkaly yerifie
gaydyp barmaly. Tabsyrygy tiz yerine yetiren utyar.

37. Agyk ayaklar bilen bokjeklemek.

38. Yiip bilen bokjeklemek.

39. Duran yeriiide her hili bokjeklemek (90°-180° aylanyp).

40. BY — dik durup, dabanlaryn icki gyrasy bilen lukmangylyk
topy gapyp, one boklip, topy zynimaly.

41. BY — dik durup, dabanlaryfi ujy bilen lukmangylyk topy ga-
pyp, onie bokiip, topy zynmaly.
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42. BY — dik durup, dabanlaryi i¢ gyrasy bilen lukmangylyk
topy gysyp, topy gacyrman barmaklarda yoremek.

43. Ondiki yagdayda bokjeklemek.

44. Elinden tutup, woleybol topunyn {iistinde dik durmak —
denagramlyk.

Cagalar bagynda, mekdepde ya-da saglyk dyiinde fiziki masklar
bilen mesgullanmakdan basga, 6yde-de mesgullanmak maslahat be-
rilyér.

Bellik: Baslangyc sapaklarda yorite masklaryn 3-4-si yeterlik,
sofira olary 6-a ¢enli kdpeldip bolar. Her mask basda 4-6 gezek gayta-
lanyp, yuwas-yuwasdan gaytalama sanyny 10-a yetirmeli.

Eger-de yasy dabanly caga ayaklarynda agyra, agyrlyk duygusy-
na, tiz yadawlyga arz etse, dabany hem injigi owkalamak, yyly wanna-
jyklar, ortopedin gorkezmesi boyunca yorite petek maslahat berilyér.

Temany berkitmek iicin soraglar:

1. Yasy dabanlylyk nime?

2. Yasy dabanlylygyn esasy sebdbi nime?

3. Yasy dabanlykda dabanyri niresine koprik agramlyk diigyir?

4. Sebdiplerine gord yasy dabanlylygyn gorniisleri?

5. Yasy dabanlylygyit ifi yygy dus gelydini haysy?

6. Haysy yaslarda yasy dabanlylyk yygy dus gelydr?

7. Yasy dabanlylyga dogry diagnoz goymak ii¢in nime etmeli?

8. Dabanyn sekilini ndhili almaly?

9. Haysy hasaplama boyunca yasy dabanlylyk kesgitlenydr?

10. Cizinin indeksi boyun¢a dabanyn haysy yagdaylary
saylanyar?

Meseleler:

1. 2 yasly cagada Cizinin indeksi 0,4-e deti bolupdyr. Su cagada
yasy dabanlylyk barmy?

2. 4 yasly cagada Cizinin indeksi 1,5-e den. Bu dabanynl haysy
yagdayynyn alamaty?

3. 6 yasly cagada plantogramma gegirilende, Cizinin indeksi 2,2-4
denl boldy. Su ¢agada dabanyn haysy yagdayynyn alamaty?
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4. 12 yasly ndsag yorande ayaklarynda agyra, bilinde yadawly-
ga, kellagyra, umumy yadawlyga arzlar bilen lukmana yiiz tutdy.
Dagyndan seredeniiide asteniki bedengurlusykly, myssa ulgamy pes
Osen, dabanyn uzynlyk giimmezi yasylasan.

Soraglar

Nésag sportunt haysy gorniisi bilen mesgullanmaly?

Bejeris gimnastikanyi meselelerini gorkezii.

Nésaga maslahat beriljek bedenterbiye gorniislerini gorkezin.

Osteohondrozda doreyidn esasy iiytgesmeler barada gysgaca
belldp gecelin: bu keselde onurgaralykdaky disklerde, bogunlarda,
onurgan damarlarynda liytgesme doreyér:

a) diskler sykylyar we ozalky yerine yetirydn gorayys igjeiiligini
yerine yetirip bilmeyérler

b) onurgalaryn gyrasy osyar we olarda Ostintgiler emele gelyér.

¢) olaram 6z yerinde arka beyniil nerwlerini basyandygy sebépli,
diirli gorniisli agyry doredyar.

Hasap boyunga Yer sarynda bu keselden 35% adam ejir ¢ekyir.

Adam iki ayagyn lstiinde yoreyini iicin — osteohondroz keseli
adamlarda bolyar. (Dort ayakda gezip yoren maymynlarda osteohon-
droz keseli yok). Yyl-yyldan kesellerifi sany kopelyir, ayratyn hem
sdher adamlarynyn arasynda, onuil sebidpleri:

— kopleng, olarynn arka myssalary gowsak, bu myssalar bilen
durmusda saherde edilyén hereketler az ya-da yeterliksiz.

— Isinde, 6yde, kopleng, oturyp is edyérler. Oturmak bolsa ofiur-
ga siitiini licin il agyr yagday.

Seylelikde, osteohondroz keselinin emele gelmegi hem caltlagyar.
Kopleng, osteohondroz bil, guymag, boyun we dos boliimlerinde dus
gelyiar we canaklyk siiniklerinini zeperlenmegi bolyar. Osteohondroz
netijesinde onurga disklerininn gorniisi iiytgdp bozulyar, onurgadan
bedenint gekiliniii liytgdp bozulmagy yiize ¢ykyar we bogunlaryn
istiinde Osiintgiler bogunlaryn cdklerinden ¢ykyp, myssa dokuma-
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laryny, nerw ahyrlaryny sikesleyir we giliycli agyry doredyar. Nésag-
lar, kopleng, bu agyryny stenokardiyanyn tutgayy diyip diistinyarler,
hakykatda bolsa bu onturgalaryn yokarky dos boliiminifi osteohondro-
zydyr. Osteohondrozyn sebépleri diirli sikesler bolup biler: yasyda-
banlyk, gysykdaban, agramyny difie bir ayagyna berip durmak en-
digi, is dowrlindéki onurgalara diisyan statiki we dinamiki dowamly
agramlar, agyr yiikleri gotermek (bedenin fiziki miimkingiliginden
yokary agram), birden depginli edilydn hereketler, lukman gbzeggi-
liksiz sport bilen mesgullanmak (ayratyn hem agyr atletika, gores,
aerobika), isil amatsyz metereologiki sertleri (mysal iicin yokary
cyglylykda howanyn gyzgynynyn pes bolmagy). Onurgalygyn osteo-
hondrozy diirli gorniisde yiize ¢ykyar: dordn yeri sebépli, onurgara
disklerde we dos toweregindiki dokumalarda doran iiytgesmelerini
hisiyetlerine we derejesine bagly.

Onurgalygyi osteohondrozy

Bu keselde ofiurgara disklerinn degenerasiyasy bolup, gabat gel-
yén onurgalarynyn bedenlerinin zeperlenmegi bolup ge¢yir hem-de
onturgara bogun we bagjyk ulgamynda iiytgesmeler bolyar. Oniurgara
diskde degenerasiya liytgesmeler kopeldigige, olarda hésiyetli kli-
niki alamatlar yiize ¢ykyar. Yone osteohondrozyn kliniki gorniisleri
kop bolansonl, onun bejerilisi kdp gorniislidir. Olar dine ortopediki,
derman serisdeleri we fiziobejergi usullardan ybarat bolman, bejeris
bedenterbiyesinin diirli serigdeleri hem ulanylyar.

Onurgalygyi boyun boleginii osteohondrozy

Boyun osteohondrozy, esasan, 30-60 yaslylara mahsus: bile,
tiirrd dahyllysyndan son ikinji orunda duryar. Ona, kopleng, kellesi-
ni egip, uzak isleydnler — tikingiler, siirtijiler, hasaplayjylar ugrayar-
lar. Ujypsyz, yone glinuzyn diisen agram boyun etlerinde hem-de
olarynl birigyédn onlurgalarynda gan aylanysygy bozulyar. Seylelikde,
zor salnan agzamyz onurgara bogunlarda denagramsyzlanyp, olaryn
halkalarynyn iymitlenisini yaramazlagdyryar, ingeldyir, onurgada
oOstintgileri emele getiryédr. Solar kébir halatda nerw kokjagazlaryny
gysyp, agyryny yiize ¢ykaryar, inifi jiimsiildedyar, tisedyar.
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Boyun osteohondrozy dine is basyndakan dil-de, dyn¢ wagtynda
hem bildiryar. Onurga arteriyasyna sikes yetyér. Ol nerw siiytimleri
bilen ortiilen, ine sular gyjyndyrlanynda beyni giiy¢li yza aralagyp,
kellani agyrdyar, basyn aylanyar, yiiregin bulanyar. Gulagyna diirli
sesin esidilmegi, goziin Oniinin ugganaklamagy miimkin, agyrydan
yana bagyny egmige yaydanyarsyn. Ol pilgelerin arasynda, yiirek-
de hem doreyar. Sona gord, ol kdp alamatly dert diyip atlandyrylyar.
Kelléni gapdala burup, gulagy egne degreninizde, kelldni yuwasjadan
eyle-beyle Owreninizde agyry duysanyz, onuil garsysyna ¢éire gortp,
bejerip baglamaly.

Ilki yonekey magklardan baglamaly, boynuily, egnifii 6ziih ow-
kalamaly.

Bejeris bedenterbiyesinin 6iiiinde duran umumy meseleler:

umumy bedeni berkitmek, onurgalygyn boyun boéleginden—egin
gusaklaryna, egin gusaklaryndan boyun bdlege yaramaz propriosep-
tiw impulslary peseltmek, zeper yeten meydanda gan aylanysygy
gowulasdyrmak, yayrama hadysany azaltmak.

Bejeris bedenterbiyesiniii meseleleri:

— egin-pilge periartrozda: egin bognunda we yokary ahyrlarda
agyrylary azaltmak, egin bognunda newrogen kontrakturalaryn emele
gelmeginin 6niini almak, bogunlarda kadaly hereketi dikeltmek.

— boynun yzky simpatiki alamatlarynda westibulyar bozul-
malaryn 6nuni almak;

— diskogen isemiki miyelopatiyada: gowsak myssalary ber-
kitmek we keselinn spastiki alamtlarynyn yiize ¢ykmagyna garsy
goresmek;

Bejeris masklary keselin yitilesen dowriinde bellenilyér. Masklar
ownuk we orta myssa toparlary we bogunlary, egin gusaklygynyn
myssalaryny gowsadyjy, yokarky ahyryn myssalaryny gowsadyjy
masklar yokarky ahyrlaryn galgadylyp edilyan hereketlerini 6z igi-
ne alyar. Yorite masklar oturgycda oturan we yatan yagdayda yerine
yetirilyar.

Agyry alamatlarynyin azalmagy bilen magklar toplumyna egin
gusaklygy we yokarky ahyryn (statiki we dinamiki hisiyetli) mys-
salaryny berkidiji masklaryny, dem alys magsklary bilen we topar-
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layyn myssalary gowsadyjy masklar bilen gezeklesdirilyar. Hereketin
sazlagygyny saklamak ti¢in deflagramlyk saklayjy, ginislik duygusyny
emele getiriji masklar hem gosulyar.

Keselin yiti we yiti asty dowiirlerinde boyun bdlegin omur-
galarynda igjenn hereketler garsy gorkezilen, yagny olar ofurgara
desigin kigcelmegine getirip, nerw we damarlaryn gysylmagy bilen
aralasyp biler. Bagga-da gayriiziilmeler yiize ¢ykyp biler: isjen here-
ketler — oflurga arteriyanyn gysylmagyna, yefise nerwinint gysylma-
gyna, kellesini 6wrende garsylykly tarapyn yayjygasty arteriyanyn
daralmagy, onurga kokjagaz ya-da ondiaki arka arteriyalaryn gan
aylanysygynyn bozulmagy yiize ¢ykyp biler. Seyle bolsa-da, boyun
bolekde isjen hereketi totédnleyin ayyrmak maslahat berilmeyér, yagny
adama durmusda kellesi bilen isjent hereket etmek mahsusdyr.

Bejeris maksady bilen bu hereketleri keselin remissiya dowriinde
ndsag yatan yagdayynda onurgalara diisydn agramlyklary doly yok
edenden son gegirilydr. Ndsag hassahanadan ¢ykandan son dyiinde
yarym gaty diisekde yatmak maslahat berilyir. Kellan asagynda ki-
c¢ijik yassyk goymaly. Uzak wagt isldnde ya-da das yere awtoulagda
gidende boyun bolegini saklap duryan Sansyn yakajygyny geymek
gerek. Keselinl yitilesme dowriinin 6iilini almak maksady bilen yiiz-
mek maslahat berilyér, ayratyn-da arkanda, «Brass» gorniisinde.

Boyun onurgalyk osteohondrozynda edilyén yorite masklaryn
birndcesini gegirelin.

1. Krowatda oturyp, elleri asak sallamaly. Kelldni one egip,
enegi kiikrege galtagdyrmaly. Sofira basy yza egmeli. 5-10 gezek gay-
talamaly.

2. Oturmaly ya-da dik durup, elini ayasy bilen boynuiiyzdan tut-
maly, bagam barmak 6nide, galanlary yzda. Olar sol agzanyn yensesini
gysmaly. 8-10 gezek synanysmaly.

3. Dort barmagyn basysyny yygjamlatmaly. Hereket ugry: yo-
kardan agak. 10-15 tapgyr mesgul bolmaly.

4. Yerde yatmaly. Pilceleriii asagyna dasyna mata oralan oklaw
goymaly. Ony arkan bilen basyp, 6ne-yza togalamaly. 10-15 gezek
gaytalamaly.
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5. Goni durup, kelldni egmeli. Enegi kiikrege degirmeli. Sag
elin orta barmagynyn ujyny boyun onurgalarynyn tiistiinden yokar-
dan asaklygyna yoretmeli. Soiira boynuii dordiinji onurgasynyn
asagyndaky cukurjyga basmaly, onun dagyndan sagat dilinin aylanys
ugruna aylawly owkalamaly. 9 gezek seytmeli, bu hereketi tersine-de
yerine yetirmeli.

Onurgalaryn beylekilerinem hereketsiz goymaly dél. Boyun etle-
rini gowsadyjy masklar bilen utgasdyrmaly.

1. Oturmaly ya-da dik durmaly. Uludan dem almaly, ¢ekga elin
ayasy bilen basmaly. Yadayancaiyz goybermai. Kellni 6nie iteklép,
gowsatmaly. 2-3 gezek gaytalamaly.

2. Basky dursa dolanyp, dem almaly. Barmaklary birlesdirmeli,
yenisdni giiyc bilen basmaly. Elini ayryp, boyun etlerini gowsatmaly.
2-3 gezek gaytalamaly.

3. Sol bir durugda. Mailayy 2-3 sanap basysdyrmaly.

4. Pilgeleri giiyc arkaly birlesdirmeli.

5. Eliniz bilde. Eginleri 8-10 gezek galdyryp, goybermeli.

6. Tirseginizi 6ne uzadyp, basdaky yagdaya dolanmaly. Beden
etlerini gowsatmaly. 8-10 gezek yerine yetirmeli.

Egin-pil¢e periartrozly nésaglar iicin bejeris gimnastika sapagynyn
takmynan gorkezmesi (bejerginin basy) Kaswande Z.W. 1986y

Sapagyn Baslangyc yagdayy (B.Y.) we sapagyii Mukdary
boliimi mazmuny
1 2 3
Giris | BY — yatan ya-da oturan yagdayda

1. Yokarky we asaky ahyrlaryii myssalaryny 2 minut
gowsatdyryjy masklar.
2. Statiki we dinamiki hisiyetli dem alys 2 minut
magklar.
3. Tirsekler dyzlarda. Ownuk we orta myssa 2-3 minut

topary tigin masklar. Erkin, ayratyn giiyc
gosman, gowsadyjy masklar bilen gezeklesdirip.
Esasy | Néasag oturan yagdayda

1. Eller ti¢in sagital tekizlikde galgadylyp 8 minut
goyberilyén masklar, dem alys masklar bilen
gezeklesdirip.
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1 2 3
Eplemek, yazmak, dasyna aylamak,
daslasdyrmak, yakynlagdyrmak. Bu masklary
kici gerimde yerine yetirmeli.

2. Gowre ligin magklar, egilme, dwriilme, yenil 5 minut
aylanma,dem alys masklar we gowsadyjy
magklar bilen gezeklesdirip

3. Boynuil myssalary {i¢in garsylykly masklar 3 minut
(instruktoryn komegi bilen)
4. Ahyrlaryin myssalary we bogunlary tigin 2-3 minut

masgklar (izotoniki we statiki)
Jemleyji | Kiirsiide oturan yagdayda:

1. Statiki we dinamiki hésiyetli dem alys 2-4 minut
masklary.

2. Egin gusaklygynyn we yokarky ahyryn
myssalaryny gowsadyjy masklar.

Yiti we yiti asty dowiirleri

Kesel yitilesen dowriinde ndsaglara yarym gaty diisekde yatmak,
dyzyn asagynda pagtadan yasalan tegelejik yassygy myssalaryny
gowsatmak licin goymak maslahat berilydr. Nerw kokjagazlarynyn
basysyny peseltmek iicin, limfa aylanysygyny gowulasdyrmak {ii¢in
adaty (ortopediki diizgiin boyunga) bejergi bellenilydr. Keselin bu
dowriinde ofiurganyn zeper yeten bdleginde rahatlyk we agram sal-
mazlyk doretmek bilen, sol yerdédki jayryklaryn we fibroz halkan
yyrtylmaklarynyn tyglanmaklygyna gowy yagday doredyér, netijede
keselsiz dowri uzaga ¢ekyar.

Yiti asty dowriinde fiziki masklary yerine yetirmek ii¢in su
sertleri berjay etmeli (Yepifanow W.A., 1987).

Magklar gecirilende nésag arkasyna yatan, garnynda yatan, gap-
dallygyna ya-da emedekleydn yagdayda bolmaly, sebdbi su yagdaylar-
da onurgalyk onla diigydn agramlyklardan doly bosadylyar, olam 6z
yerinde zeper yeten yerin disk icki basysyny dik duran yagday bilen
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denesdireninde iki esse peseldyir. Eyyam keselin baslangyc dowriin-
de ahyrlaryn we gowranin myssalaryny gowsadyan fiziki magklar bel-
lemeli. Bu hem 6z yerinde oflurga ara diskin ingileri bilen bir-birine
galtagyan nerw kokjagazlarnyn gyjyndyryjylygyny peseldyar.

Yiti we Viti asty dowriinde ofturgalygyfi bil béliiminii yazma
magklary garsy gorkezilen, sebibi sol yagdayda fibroz halkan yzky
bolegine, nerw bilen bay iipjiin edilen yzky bagjyga we nerw kokja-
gazlara basys giiy¢lenip, giiycli agyrynyin yiize cykmagyna getiryér.

Gowréni 15-20°-dan kop one egildiryin «kifozirleyji» masklar
garsy gorkezilen. Egilende diskin i¢ki basysy giiy¢li yokarlanyar we
diskin stiysmegine, fibroz dokumalaryn ¢ekilmegine, bil tdwereginin
myssalarynyn ¢ekilmegine getirip biler. Bu masklary durnuksyz re-
missiya dowriinde hem ulanmak maslahat berilmeyir. Onurgalygy 6z
oky boyunga ¢ekip uzaltmaga goniikdirilen masklar gowy bejergi té-
sir edyér. Bu masklar — onturgaralyklary gineldyar, onurgara desiklerin
diametrlerini ulaldyar, olam 6z yerinde nerw kokjagazlarynyin we
olaryn toweregindiki damarlaryn gysylmagyny peseldyér. Zeper ye-
ten onurgada igjen hereket garsy gorkezilen, yagny olar zeper yeten
diski has zeperlendiryérler we nerw kokjagazynyn gyjyndyryjylygyny
yokarlandyryarlar.

Zeper yeten onurgalygyn bolegini durnuklandyrmagy, géwrénin
myssalaryny berkitmek, yokarky ahyryn, canaklygyn myssalaryny
berkitmek ti¢in statiki hésiyetli fiziki masklary bellemeli. Ilki az-az-
dan (2-3 sekunt) soiira yuwas-yuwasdan kopeldibermeli.

Durnukly remissiya dowri

Keselin yenil gorniislerinde izotoniki masklar arkaly gowrénin
myssalaryna agramy kopeltmek rugsat berilyér.

Bu magklar yokarlanan damar tonusyny we zeper yeten ahyryn
distal boleginin gipotermiyasyny kadalagdyryar.

Keselin agyrrak gecydn gorniislerinde ilki bilen izometriki
(statiki) magklary ulanyp, myssalary hereketsiz dartyp, sofira olary
gowsadyan masklary ulanmaly. Remissiya dowriinde bejeris masklary
garnyn, arkan, yanbaslaryii we buduii uzyn yazyjy myssalarynyn ber-
kidilmegine goniikdirmeli.
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Bu usul L,-S, onurgara disklerinin istiine basysy 30% peseldip
biler. Yene-de bir garyn myssalarynyil giiyjiini yokarlandyrmagyn
peydaly netijesinin biri oflurgalygyn durnuklasdyrylmagy giiy¢lenyir,
yagny onurgalygynl 6zi durnukly ulgamlaryn arasyna girenok.
Onurgalyk — bil towereginde yzdan-géwréni goneldis myssalara
dayanyar.

Ondski gapdal bolegi bilen bil myssalara, 6fii — garyn myssalaryii
dartgynlylygy bilen emele gelydn garyn boslugynyn basysyna
dayanyar. Yaiiky bellip gecen myssalarymyz nige giiycli bolsa,
sonca-da onurgalygyn bil-guymacg boleginiit durnuklylygynyn giiyji
hem kopelyir. Yaiiky myssalaryii berkidilmegi, esasan, statiki (izo-
metriki) masklaryn {isti bilen yerine yetirilmeli. Izotoniki (dinamiki)
magklar remissiya dowiirde dine ndsagyn yatan yagdayynda gegirmek
rugsat berilyédr. Zeper yeten ahyrlarda neyroosteofibroz alamatlary
bolanda, myssalaryil we fibroz dokumalarynl ¢ekdirilmegini gaty se-
resaply bellemeli.

Protrusiya we prolanslar onurgalygyn in kop agramlyk diisyan
bil onlurgalyk sebitinde kop dus gelyédr. Sol sebépli hagan keselin yiti
asty dowrlinde, magklary yerine yetirilen wagtynda bil ofturgalary go-
ramak ticin agyr atletikagynyn gusagy ya-da ortopediki korset bilen
bili berkitmeli.

Ortopediki korset — disk igki basysyny 24% peseldyar. Nésag
keselin gaytalanmagynyn Oniini almak {i¢in — ulagda, k&p oturanda,
agyrlyk goterilse we s.m. isleri 6y we kdrhanalarda yerine yetiren
wagtynda bejerginin biitin dowamynda korseti geymeli.

Onurgalygyi bil-guymac boleginini osteohondrozy bilen ejir cekyin
nisaglar iicin mysaly masklaryi toplumy
(keselin yitilesmedik dowriinde)

BY arkan yatan yagdayynda

1. Dem alanda — elleri iki gapdala uzatmaly, dem goybereniide-
BY gaydyp gelmek. 4-5 gezek gaytalamaly

2. Ellerin barmaklaryny yumruga gysmaly-agmaly, sol bir
wagtyn 0zlinde dabany epmeli-yazmaly, 10-12 gezek gaytalamaly.

3. Dabany yokary galdyrman, yylmanak tekizlikde typdyryp,
ayaklary dyz bogunlarynda epip-yazma. (her ayak bilen 10-12 gezek).
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4. «Diafragmal» dem alys.

5. Goni saklanan sag (¢ep) ayagy hayaldan galdyrmaly, dabany
90° cenli epmeli, baglangy¢ yagdaya gaydyp gelmeli. Beyleki ayak
bilen hem edil seyle (her ayak bilen 5-8 gezek).

6. Baldyr sekilli, budun we géwréanin myssalaryny gezeklesdirip
gowsatmaly.

7. Penjeleri egne getirip, tirsekleri doslin ontlinde birlesdirmeli.
Tirsekleriikitarapauzaldyp, dem almaly; dosiin 6niinde birlesdireninde
dem goybermeli.

8. Elleri one uzaltmaly, ayalary ice seretdirip (bir-birine), edip
yerine yetirmeli. Su hereket yerine yetirilende gerdeni biraz galdyr-
maly (her elin bilen 6-8 gezek gaytalamaly).

9. Tigirde siiryén yaly hereket etmeli. Bogunlaryn hereketine se-
redip durmaly.

10. Yatan Verinde kelldni, pilgeleri, bili, ¢anaklygy, butlary,
baldyr myssalary gezeklesdirip basmaly, soiira bolsa yene-de tertip
boyun¢a myssalary gowsatmaly. (dartgynlylygyin dowamlylygy 5-7
sek).

BY - gapdal yatan yagdayda

1. Sag eli kellesinini agagynda, ¢ep eli dostinn 6niinde, diisege di-
renip, goni ¢ep ayagy canaklyk-but bognunda epmeli, yuwasjadan
yazmaly (6-8 gezek gaytalamaly).

2. Goni ¢ep ayagy gapdala uzatmaly, sol yagdayda 5-7 sek. sak-
lap, baslangy¢ yagdaya gaydyp gelmeli (5-6 gezek gaytalamaly).

3. Dyng alys arakesme.

4. Sag el kelldnin asagynda, ¢ep el gdwrénin ugrunda uzaldy-
lan, ayaklary epmeli — dem almaly. Ayaklary goneldip, ¢ep eli yokary
galdyrmaly, ¢ekilmeli — dem ¢ykarmaly (5-6 gezek gaytalamaly).

BY - garynda yatan yagdayda

1. «Bras» gorniisli yiizen yaly, dem alanida — elleri yuwasjadan
gapdaldan iki tarapa uzatmaly, dem goybereninde baslangyc yagdaya
gaydyp gelmeli.

2. Eller kellan asagynda, dabanyny barmaklara dayamaly. Dyz-
lary goneltmeli, baslangy¢ yagdaya gaydyp gelmeli (10-12 gezek
gaytalamaly).
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3. Ayaklaryny jiip tutup, elleriiii yokary galdyrmaly. Sag we ¢ep
elini gezeklesdirip yokary ¢cekmeli (her elini bilen 6-10 gezek)

4. Muskullary gowsatmaly.

Onurgalyk osteohondrozy bilen ejir cekyén nisaglara bejeris be-
denterbiyesi bilen bilelikde bejeris owkalamasyny hem belleyarler.
Aydyn yiize ¢ykyan agyry alamatlarynda ol gowsady;jy hésiyetli bol-
maly: sypalama, ¢un dil we yenil siirtme. Agyry peselip baglandan
son, owkalaman giiyjiini kopeldibermeli. Owkalaman bir kursy 10-12
emden ybarat.

Oniurgalygyn boyun we yokary dés boliimleriniin osteohondrozynda
yorite masklaryn toplumy (36-njy surat.)

1. BY oturgycda oturyp, eller — bedeniii uzynlygyna uzaldylan,
ayaklar — dyz we ¢anaklyk but bogunlarynda epilen dabanlar yere
degip dur. Kelldni oiie egmeli, eniegin bilen dosiine degirjek bolmaly,
sonl kelldni maksimal yza egmeli. 2-6 gezek gaytalamaly. Caltlygy
ortaca. Dem alys erkin.

2. BY — sonuii yaly. Dem alanyiida garnyity maksimal ¢isirjek
bolmaly, dem ¢ykaranda —i¢ine pugta ¢ekjek bolmaly. Depgini hayal.
3-4 gezek gaytalamaly.

3. BY — sonuii yaly. Kelléni saga dwiirmeli, sofira arakesmesiz
cepe. Hayal depginde. Dem alys erkin. 2-6 gezek gaytalamaly.

4. BY — sonufi yaly. Bir wagtyt 6ziinde ellerii ayalary bilen
gowranden goltugasty tarap typdyrmaly — dem almaly, ellerini asak
goyberenidde — dem ¢ykarmaly. 3 gezek gaytalamaly.

5. BY — sonun Valy. Pilgeleri birlesdirmeli, sofira BY gaydyp
gelmeli. Depgin — ortaca. Dem alys erkin. 6 gezek gaytalamaly.

6. BY — sonun yaly. Kelldii bilen sagadyn dilinifi ugruna we
onui tersine aylawly hereket etmeli. Her tarapa 2-4 gezek gaytala-
maly. Yuwas depginde. Dem alys erkin.

7. BY — sonuii yaly. Bir wagtyii 6ziinde sag elifii goni yokary
galdyrmaly, ¢ep elinii bolsa goni yza etmeli we saklanman ellerini ge-
zekli-gezegine calsyryp durmaly. Her el bilen 4-6 gezek gaytalamaly.
Dem alys erkin.
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8. BY — sonun yaly. Kelldni sag egnifie goymaly, soii arakes-
mesiz ¢ep egniiie goymaly. Her tarapa 4-6 gezek gaytalamaly. Orta
depginde. Dem alys erkin.

9. BY — sonuii Valy. Sag elifii yokary galdyryp, kelldnif distiin-
den asyryp, ¢ep gulagyna yetirmeli. Edil sonun yaly ¢ep elin bilen
hem etmeli. 4 gezek her el bilen gaytalamaly. Orta depginde. Dem
alys erkin.

36-njy surat. Osteohondrozda fiziki masklaryn takmynan toplumy
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10. BY — sonufi yaly. Eller «gulp» gorniisinde seplesen. Elleri
yokary galdyryp, dem almaly. Asak goyberen wagtyiida dem ¢ykar-
maly. 3 gezek gaytalamaly. Hayal depginde.

11. BY — dik duran yerifide, ayaklar we eller, egnii ininde, el-
de-tayak. Tayak bilen dosiin oniinde sagat diliniii ugruna we tersine
aylawly hereket etmeli. Her tarapa 6-10 gezek gaytalamaly. Orta dep-
ginde. Dem alys erkin.

12. BY o6ndiki yaly. Tayagyii uglary elifi ayasyna degip dur.
Tayagy goni saga gecirmeli we kelldni saga dwiirmeli. Edil sonui
yaly goni ¢epe gecirmeli. Her tarapa 6-10 gezek gaytalamaly. Orta
depginde. Dem alys erkin.

13. BY — sonuii yaly. Eller tirsek bogunda epilen, tayak boynuii
deniinde, eniek asak goyberilen. Bir wagtyn 6ziinde ellerinii goniilap,
tayagy dosiin oflinde tutmaly, enegi galdyrmaly we kelldni yza eg-
meli, soiira baslangy¢ yagdaya gaydyp gelmeli. 6 gezek gaytalamaly.
Orta depginde. Dem alys erkin.

14. BY — sonun Valy. Eller tirsekde epilen, tayak bilen yense ta-
rapyna goterilen. Tayaga dayanyp, kelldni we egin gusaklygyny ara-
kesmesiz saga-¢cepe Owiirmeli we tersine. Her tarapa 6 gezek gaytala-
maly. Orta depginde. Dem alys erkin.

15. BY — sonuii yaly. Eller tayak bilen yokary galdyrylan. Sag
elini tirsek bogunda epmeli we sol wagt tayagy ¢epe gecirmeli hem-
-de kelldni ¢epe owiirmeli. Edil yanky yaly — sag tarapa. 4-6 gezek
gaytalamaly. Hayal depginde. Dem alys erkin.

16. BY — sonufi yaly. Tayak asak uzadylan ellerde. Biraz otur-
maly we sol wagt hem tayagy galdyryp, dostini 6nitinde tutmaly — dem
goybermeli. Baslangy¢ yagdaya gaydyp geleninide dem almaly. 3 ge-
zek gaytalamaly. Hayal depginde.

Situasion meseleler

1-nji mesele

Nisag B., 12 yasynda. Keselin kliniki kesgitlemesi: skoliotiki
keselin II derejesi. Arzlary: calt yadawlyk, yordnde we uzak wagtlap
oturanda arkasyndaky agyrylar giiy¢lenyar. Onurgalygyn skoliotiki
egrelmesini we parawertebral assimmetriyasy TII-TIX cidklerinde
kesgitlenyir, sol towerekde parawertebral nokatlarda we ofurgara
Ostintgilerde palpasiya wagtynda agyry ylize ¢ykyar.
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Spondilonamalarda yatan yagdayynda hem ayrylmayan ilkinji
egrelme bellenilyar. Egrelménin burgy 5-7°-dan uly bolyar.

1. Nésagda gowre muskullarynyn ¢ydamlylygyny we giiyjlini
kesgitlan.

2. Konserwatiw bejergide bejeris gimnastikasynyn oniinde du-
ran esasy meselelerini sanap ge¢in.

3. Toplumlayyn bejergide ulanylyan bejeris bedenterbiyesinii
gorniislerini we serisdelerini aydyn.

4. Tapawutlandyryjy owkalamanyn esasy gorniiglerini sanap
gecin.

2-nji mesele

Nisag M., 15 yasynda. Keseliii kliniki kesgitlemesi: Yetginjek-
lik kifozy. Ambulator bejergi kursuny gegdi.

1. Gegirilen bejerginiii peydalydygyny kesgitlemek ti¢in haysy
barlag usullaryny gecirmeli?

2. Oy sertlerinde nihili masklary, edilmeli hereketleri maslahat
bermeli?

3. Sportun «welosiped» gorniisine gatnasmaga rugsat berjekmi?

3-nji mesele

Nésag K., 37 yasynda. Keselin kliniki kesgitlemesi: onurgalygyn
boyun boéleginiit osteohondrozy. Egin-pilge periartrozy. Arzlary:
kellagyry, fiziki yiikleme berlende sag egin bogunda giiyclenyin
agyry. Onurgalygyn boyun bdliiminin spondilonamalarynda: degene-
ratiw liytgesmeler, CV-CVII onurgalarda ostiofitler yiize ¢ykyar.

1. Bejeris bedenterbiyesinini konserwatiw bejergisininn 6niinde
duran esasy meselelerini sanap gecin.

2. Bejeris bedenterbiye sapagynda yorite fiziki masklary we
olary yerine yetirmeli amatly baslangyc¢ yagdaylary belldp gecin.

3. Onurgalygyn boyun béleginini osteohondrozynda ulanylyan
bejeris bedenterbiyesinin serigdelerini sanap gecin.

4-nji mesele

Oturgycda oturanynda ayagyiy biri-birinin iistiine goyup otur-
mak peydalymy ya-da zyyanly? Esaslandyryn!

5-nji mesele

Gowréni dogry tutmak {i¢in esasy magky aydyn.
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XI BAP. AKUSERCILIKDE WE GINEKOLOGIYADA
BEJERIS BEDENTERBIYESI

Gowrelilik wagtynda we dogrumdan sonky dowiirde bejeris
bedenterbiyesinin (BBT) kliniki-fiziologiki esaslandyrylysy.

Fiziki magsklar zenana onunt durmusynyin dhli déwriinde hem
gerek, yone gowrelilik wagtynda we dogrumdan soniky déwiirde has
hem gereklidir. Gowrelilik we dogrus ayalyn tutus bedeninden, yii-
rek-damar, dem alys ulgamlaryndan uly talap edydér.

Gowreliligin irki dowriinde fiziki magsklaryn bellenmegine
diiwiingegi antenatal goramagyn cdresi hokmiinde garamak bolar.
Gowreliligin dowriine layyklykda BBT serigdelerini, fiziki agramynyn
giiyjlini saylap almagy basarmaly.

Dogrumdan sonky dowriinl ilkinji giiniinden baglap, gdwrelilik
we dogrus wagtynda tiytgin agzalar we ulgamlar 6nki yagdayyna ge-
lip baslayarlar.

Garnyn 6ndéki diwarynyn gowsaklygy dogrumdan soniky dowiir-
de icki agzalaryn asak diismegine getirip biler, bu bolsa operatiw be-
jergini talap edip biler.

Su islenilmeyin hadysalaryn 6niini almak ticin ¢aga dogrus oyle-
rinde, yorite dogrumdan soniky gimnastika hokman gecirilmelidir.

Fiziki magklar yatgynyn myssasynyn has calt yygrylmagyny,
garnynl diwarynyn we c¢anaklyk diiybiiniii siiynen myssalarynyn yyg-
rylmagyny iipjiin edyér, lohini azaldyar, ¢anaklyk agzalarynyn gan
aylanysygyny we géwiis mizinden siiyt gelmegini gowulandyryar.

Gowrelilik dowriinde bejeris bedenterbiyesinini oniinde du-
ran meseleler.

A. Gowreliligin I-nji li¢ ayynda (16 hepdd cenli) beyninin
gabygynyn isjeniligi peselip, gabygasty gyjynma yokarlanar, gowreli-
lige toksikozyn diirli gérniisleri howp salyar, sonda asakdakylar gor-
kezilen:

1. Dogry we doly dem almagy dwretmek.

2. Yiirek-damar, dem alys ulgamlarynyt isini aktiwlesdirmeli we
bedenin kislorod bilen iipjiingiligini giiy¢lendirmeli.
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3. Nerw ulgamynyn kadaly isini we layyk funksional tiytgesme-
sini ipjiin etmeli.

4. Gowreli ayalyit umumy we emosional tonusyny galdyrmaly
we ony indiki {i¢ ayyna tayyarlamaly.

B. Gowreliligin 2-nji {i¢ ayynda (17-hepdeden 31 hepda ¢enli),
kelle beyninin gabygynda togtama we gyjynma hadysalaryny ayyr-
mak gowreliligiii kesilmek howpuny azaltmak iicin, asakdakylar ta-
lap edilyar:

1. Uludan dem almagy endik etmegi dwretmek.

2. Garyn boslugynyn diwarynyn we canaklyk diiybiinin mys-
salaryny berkitmek.

3. Yiirek-damar we dem alys ulgamlarynyni funksiyalaryny
gowulandyrmak.

4. Icegeleriin we pesew haltasynyn funksiyalaryny gowulandyr-
mak.

5. Wenalaryn ginelmeginin 6niini almak maksady bilen ayaklar-
da ganyn kadaly hereketini {ipjiin etmek.

6. Canaklyk birlesmelerinin hereketliligini gowulasdyrmak.

Gowreliligin 3-nji i ayynda (32-40 hepdeler) haganda beyninii
gabygynyn igjeiiligi peselip, gabygastynyn isjenligi yokarlanyp,
garyn boslugynyn agzalary siiysiip, i¢i gatayar, diafragmanyn he-
reketi c¢iklenip, diafragmal dem alys kynlagyar, 6ykenlerint sygymy
azalyar hem-de sol bir wagtda kisloroda bolan talap kopelyér, ayak-
larda wenalaryn ginelmek howpy doreyir, solaryn 6iiini almak {i¢in
asakdakylar maslahat berilyar:

1. Gowreliligin 1-2-nji ii¢ aylarynda yetilen netijeleri berkitmeli.

2. Canaklyk stink halkasyny miimkin boldugyca gineltmeli.

3. Gan aylanysygyny gowulandyrmaly.

4. Ayaklarda ganyn goyalmagyny azaltmaly.

5. Igegelerin igjeniligini saklamaly.

6. Demini saklamazdan myssa dartgynlylygyny saklamak endik-
lerini we skelet muskulaturasyny gowsatmak endiklerini wretmeli.

7. Dogrumda 6ziini alyp barmagy dwretmeli.

Dogrumdan soriky dowiirde bejeris gimnastikasynyin mese-
leleri.
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Garyn boslugynyn we kigi canaklyk agzalarynyn adaty topogra-
fiki gatnasygynyn dikelmegini caltlandyrmak; dartylan myssalaryn,
fassiyalaryn, gowsak dokumalaryn, ¢anaklyk diiybilinin we garyn
diwarynyn derisinin tiz 6iiki kaddyna gelmegini {ipjlin etmek.

Yatgynyii myssalarynyh tiz we dogry yygrylmagyny, onuii ka-
daly yerlesmegini we baglayjy apparatynyi tonusynyn dikelmegini
iipjiin etmek.

Alys-calys hadysalarynyn oniimleriniii ¢ykarylysyny kadalag-
dyrmak.

Iceginin we pesew ¢ykarys ulgamynyil myssalarynyn tonusyny
yokarlandyrmak.

Dem alsyn adaty gorniisini dikeltmek. Garyn boslugynda we
ki¢i canaklykda wena ganynyn goyalmagyna garsy goresmek we
tromboflebitin 6niini almak. Laktasiyany (gowiis mézlerinden siiyt
gelmegini) goldamak we dogran ayaly adaty durmus sertlerine tayyar-
lamak.

Gowrelilik dowriinde fiziki maskalary etmige wagtlayyn
garsy gorkezmeler:

1. Yiti gyzdyrma yagdayy (t — 38°C-dan yokary).

2. Irinli keseller (diirli agzalarda we dokumalarda).

3. Yiirek-damar ulgamynyf kesellerinde dekompensasiya yag-
dayy.

4. Ingekeselinl progresirleydn we destruktiw gorniislerinde.

5. Yygy-yygydan yitilesyin hroniki appendisit.

6. Kici canaklygyn agzalarynda yakynda gegirilen sowuklama
hadysalaryndan galan yagdaylar.

7. Gowreliligin anyk bildiryan toksikozy.

8. Gowreliligin kesilmek howpy (endikli ¢aga diismegi, gowreli
wagtynda yatgydan gan akmagyn dhli gorniisleri).

9. Kop suwlulyk.

Dogrumdan sonky dowiirde bejeris gimnastikany gecirméige
garsy gorkezmeler:

1. Yiti gyzdyrma yagdayy.

2. Dogrumdan sonky endometrit.
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3. Dogrumdan soiiky tromboflebit.

4. Dogrusda kop gan yitirenligi sebdpli ysgynsyzlygy.

5. Dekompensasiya yagdayyndaky yilirek-damar yetmezgiligi.

6. Dogrusda nefropatiya we eklampsiya.

7. Catalba aralygyn yyrtylmagynyi III derejesi. Catalba aralygyn
I we II dereje yyrtylmagy ya-da perineotomiya gimnastika sapaklary-
na garsy gorkezme déldir. Seyle yagdaylarda ayaklaryny agyp edilyin
magklar 5 giinldp edilmeyar.

Bedenterbiyénin serisdelerini we usullaryny saylap almak yii-
rek-damar ulgamynyn, dem alys we beyleki ulgamlaryn funksional
miimkingiliklerine fiziki igjenligin derejesine, gowreliligin ii¢ ayyna,
dogrumdan sonky dowriin giinline esaslanmalydyr.

Gowrelilere bedenterbiye bellenilende hereket
etmegin yzygiderliliginin tertibi

1-nji tapgyr. Maksady: gowreliligin li¢ aylygyny kesgitlemek.

Munun {igin:

1. Gowrelinin kitapcasynda yazylan maglumatlary ulanmak
(sonky aybasynyn senesi, diiwlingegin ilkinji gymyldan wagty, ilkinji
waginal barlagyn netijelerti).

2. Leopoldyn 4 usulyny ulanmak bilen, gdwrelinini garnyny ellép
gormek.

3. Yatgynyi diiybiiniii beyikligini we garnyi aylawyny 6lcemek.

4. EKG, rentgenoskopiya, funksional diagnostika barlaglaryn
netijesi boyunga yiirek-damar, dem alys we beyleki ulgamlaryn
patologiyasynyn barlygyny yiize ¢ykarmak.

2-nji tapgyr. Maksady: anamnezi esasynda (is-durmus zdhme-
t1, sport we bedenterbiye bilen mesgullanmagy) gowreli ayalyn fiziki
tayyarlygynyn derejesini kesgitlemek.

Pes — esasan hem oturylyan durmus yagdayy, irki gigiyeniki
gimnastikanyn yzygidersizligi (bitertipligi).

Orta — irki gigiyeniki gimnastika yzygiderli, umumy fiziki
tayyarlyk, an (akyl) isi.

Yokary — fiziki zdhmet, sporta gatnasmak.
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3-nji tapgyr. Maksady: gowreliligin mohletine gord bedenter-
biyanin meselelerini aydynlasdyrmak (onun serisdeleriniii saylanyp
alynmagyny we gdwrelinin bedenine tésirini esaslandyrmak).

Gowreliligin lic ayyny, yiirek-damar dem alys ulgamlaryn funk-
sional yagdayyny, akusercilik komegi we bile gelyédn kesellerin bar-
-yokdugyny goz 6niinde tutup, fiziki magklaryn toplumyny islap diiz-
mek.

Dogrumdan soiiky dowiirde bejeris bedenterbiyesi
bellenilende hereket etmegin yzygiderligi

1-nji tapgyr. Maksady: dogran ayalyn umumy kliniki-fiziologiki
yagdayyny we dograndan bari ndge wagt gecendigini kesgitlemek.

Munun tigin:

1. Dogrumyn taryhynda yazylan maglumatlary ulanmaly (dog-
rumyn dowamlylygyny we hésiyetini, dogranda gan yitmegini, dog-
rumdan sonky irki dowriinin gegisi).

2. Yatgynyn diiybiiniii beyikligini, lohiniii hésiyetini, gowiis
mazlerinin yagdayyny kesgitlemek.

3. Dogran ayalyn bedeninde yiirek-damar, dem alys we beyleki
ulgamlaryi kesel barlygyny yiize ¢ykarmak (EKG, R-grafiya, funksi-
onal-diagnostiki barlaglaryii esasynda).

2-nji tapgyr. Maksady: anamnezi esasynda (ussat durmus zéh-
meti, sport we bedenterbiye bilen mesgullanmagy, géwreli wagtynda
yorite gimnastika bilen mesgullanmagy) dogran ayalyn fiziki
tayyarlygynyn derejesini kesgitlemek.

Gowreliligin diirli ii¢ aylarynda
we dogrumdan soiiky dowriiii mohletlerinde
oziini alyp barmagyn esaslary

Maksady: gowreli ayalyn arzy, anamnezi, kliniki-instrumental
we laborator barlaglaryn esasynda yiirek-damar, dem alys, myssa we
beyleki ulgamlaryii funksional yagdayyny kesgitlemek, gowreliligin
we dogrumdan sonky dowriin mohletine layyklykda bedenterbiyéanin
serisdelerini we usullaryny saylap almak.
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Gowrelilik wagtynda we dogrumdan sonky dowiirdiki gimnastiki
masklaryi mysaly toplumlary

I. 16 hepdi cenli gowreli ayallar iicin (gowreliligin I-nji iic ayy) gim-
nastiki masklaryn mysaly toplumy (37-nji surat.).

I. Giris boliimi

1. BY Dik durup, ayaklaryny arasy egninin gifiliginde, ellerini
gapdala uzadyar. Elleri isjent hereketlendirip yoremek, yarym oturyp
yoremek.

2. Dem alanda elleri gapdaldan yokary galdyrmaly, dem goy-
bereninde basdaky yagdaya gaydyp gelmeli, hayal depginde, 3-4 ge-
zek gaytalamaly, dem algy rahat.

3. Dik duran yagdayda, ayaklaryn arasyny agyp, elleri yza
gaysardyp, penjelerini birlesdirmeli. Elleri yza uzaldyp, gaysarmaly
(dem alan wagtynda). Demi goybereniiidde basdaky yagdaya gaydyp
gelmek, 3-4 gezek gaytalamaly, hayal depginde.

I1. Esasy boliimi

1. BY dik durup, ayaklar egnifi ginliginde, eller gowrinii gap-
dalynda.

Mask «NASOS», dem alsy erkin, 4-5 gezek gaytalamaly, depgini
ortaca, gezek-gezegine her tarapa.

2. BY dik durup, ayaklar egnifi gifiliginde, eller bilde. Géwrini
aylamaly, canaklyk hereketsiz. 3-4 gezek gaytalamaly. Dem alys er-
kin.

3. BY dik durup, ayaklar egnifi giiiliginde, eller gowréni gap-
dalynda.

Elleri gapdala uzadyp, gowrédni aylamaly (dem alanda), son
gowréni ayaklaryn barmaklarynyn ujuna epip (demi goybermeli),
sonra (dem alanda) goniilenmeli, elleri gapdala edip, basdaky yag-
daya gaydyp geleiidde demini ¢ykarmaly. 3-4 gezek gaytalamaly. Ge-
zek-gezegine, her tarapa.

4. BY oturgyjyi yzynda gapdal durmaly, bir elifi bilen oturgyjyi
arkasyndan tutmaly. Goneldilen ayagy one, gapdala, yza uzatmaly,
basdaky yagdaya gaydyp gelmeli, 3-4 gezek gaytalamaly. Dem alys
erkin.
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5. BY halynyt iistiinde oturyp, ellerifii yza uzadyp, yere dayanmaly,
ayaklaryny bile saklamaly. Ayaklaryi arasyny agmaly (dem alanynida),
dem goybereninde basdaky yagdaya gaydyp gelmeli, 3-4 gezek gaytala-
maly. Ayaklaryny yerden galdyrmaly dil, erkin dem almaly.

6. BY oturyp, eller gowrinin gapdalynda, ayaklar egniii
ginliginde. Elleri gapdala uzadyp, géwrini aylamaly (dem alanynda),
sofira gowrdni ayaklaryn barmagynyn ujuna egmeli (dem goybe-
reniiide), elleri gapdala edip (dem alanyiida), dem goyberenifide
basdaky yagdaya gaydyp gelmek, gezek-gezegine her tarapa 3-4 ge-
zek gaytalamaly.

7. BY arkan yatyp, eller kelléniii asagynda, ayaklary bile sakla-
maly. Ayaklary bir wagtda dyz we but-canaklyk bogunlarynda epip,
dem alanda garnyna g¢ekmeli, dem goyberende basdaky yagdaya
gaydyp gelmeli, 3-4 gezek gaytalamaly, ritmiki.

8. BY garnyfa yatyp, elleritii elifi ayasyna dirdp, ayaklaryiiy bile
saklamaly. Gowrani bilde epip, kelldni, eginleri galdyrmaly (dem
alaida), BY gaydyp gelmeli (dem goybereiide), 3-4 gezek erkin, dart-
gynsyz.

9. BY — ozalky yaly. Ayagyity dyzynda epip, gapdala uzatmaly.
Dem alys erkin. Depgini ortaga, gezek-gezegine her tarapa.

I11. Jemleyji boliim

1. BY dik durup, eller bilifide, ayaklar bile. Rahat, adaty yore-
mek, 3-4 minut.

2. BY ondiki yaly. Rahat dem almak, 2-3 minut. Dem alys ritmi-
ki, ortaca gunlukda.

II. Gowrelilik mohleti 17-31 hepde aralygynda
(gowreliligin 2-nji iic ayy) bolan ayallar iicin gimnastiki masklaryn
toplumy (38-nji surat.)

I. Giris boliimi

1) BY dik durup, ayaklar egnifi gitiliginde, eller gowrinin gap-
dalynda.

Ellerini her diirli hereketlendirip, ayaklaryn ujunda 2-3 minutlap
yoremek. Depgini hayal.
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2) BY ondiki yaly. Elleriii gapdala uzatmaly (dem alan
wagtynda), dem goyberen wagtynda ellerini asak goybermeli, 3-4
gezek gaytalamaly. Gowresini goni saklamaly.

I1. Esasy boliimi

1. BY dik durup, eller bilinde. Géwrini saga we ¢epe egip, sol
bir wagtda eli kelldn yokarsyna galdyrmaly (dem goybereninde), dem
alanyiida BY gaydyp gelmeli, 3-4 gezek gaytalamaly. Depgini ortaca,
eller goni.

2. BY dik durup, ayaklar egnifi ginliginde, eller kellénifi yokar-
synda, «gulp» gornilisinde (barmaklar bir-birinin arasyndan gegirilip,
pugta gysylan). GOwrani saga-¢epe aylamak. Dem alys erkin. 3-4 ge-
zek gaytalamaly.

3. Dik durup, ayaklar egnin giiliginde, eller asak goyberilen.
Elleri gowsadyp, yuwasjadan silkip baslamaly, 4-5 gezek, dem alys
erkin.

4. Dik durup, oturgyjyn arkasyna yapysyar. Ayagyny dyzynda
epip, goni burg bilen yokary galdyryar, elinin komegi bilen dyzyny
gapdala uzadyar, basdaky yagdaya gaydyp gelydr. Dem alys erkin,
nobat boyunga her ayagy bilen.

5. BY - ondiki yaly. Ayagyny dyzynda epyir, birnige saldamly
hereketler etmeli, basdaky yagdaya gaydyp gelmeli. Dem alys erkin.
Her ayagy bilen, gezek-gezegine.

6. BY dik durup, ayaklar egnifi giiiliginde, eller gowrinifi gap-
dalynda. Ellerini yokary galdyrmaly (dem alanda), sofira 6nie egilme-
li, barmaklaryny yere degirmeli (dem goyberende). 3-4 gezek gayta-
lamaly. Ayaklary dyzda epmeli dal.

7. BY dyzynda durup, ellerini 6iie direyir. Goneldilen ayagyny
yokary we yza galdyryar, sol bir wagtda garsylyklayyn elini One
uzadyar (dem goyberyir) , 2-3 gezek gaytalamaly, her tarapa gezek-
-gezegine etmeli.

8. BY gapdalyna yatyp, eller kelldniii asagynda, ayaklar bile.
Gezeklesdirip ayaklaryny yokaryk, yza etmeli. Dem alys erkin, 2-3
gezek gaytalamaly. Gezeklesdirip her tarapa etmeli.

9. Oturyp, ayaklary goni, bile goymaly, elleri dyzlarynda yat-
maly. Ayaklaryny dyzlarynda epip, ellerin komegi bilen dabanlaryny
guyrugyna ¢ekmeli.
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Dyzlary gin agmaly, dabanlar bile (dem goyberende). Dem alan-
da BY gaydyp gelmeli, 3-4 gezek sazlasykly gaytalamaly.

10. Arkanlygyna yatyp, ayaklar dyz we canaklyk-but bogun-
larynda epilen, eller bilin asagynda, welosiped siiren yaly hereket et-
meli. Dem alys erkin, her ayagynda gezeklesdirip, 4-6 gezek.

11. BY arkanlygyna yatyp, ayaklaryily géwrd goni burg bilen
galdyrmaly, eller, gdwranin gapdalynda. Dem goyberende ayaklaryi
arasyny giiirdk agmaly, dem alaiida ayaklary birlesdirmeli, 5-6 gezek
gaytalamaly. Dem alys erkin.

12. BY arkanlygyna yatyp, ayaklaryity dyz bognunda epme-
li, elleri kelldnin agsagynda goymaly. Canaklygy yokary galdyryp,
dyzlaryny agmaly, ¢anaklygy goybermeli, dyzlaryny birlesdirmeli.
4-5 gezek gaytalamaly, dem alys erkin.

13. BY arkanlygyna yatyp, ayaklaryity uzatmaly, eller kelldnii
asagynda, gezeklesdirip ayagy goni yokary galdyrmaly, BY gaydyp
gelmeli. Dem alys erkin, 4-5 gezek gaytalamaly. Ayagy dyzda epmeli
dal.

I11. Jemleyji boliimi

1. BY dik durmaly, eller bilde. Yuwas, arkayyn yoremeli, 3-4
minut.

2. BY solar yaly. 2-3 gezek arkayyn we cuii dem almaly.

II1. Gowrelilik mohleti 32-40 hepde aralygynda
(gowreliligin 3-nji iic ayy) bolan ayallar iicin gimnastiki masklaryn
toplumy

I. Giris boliimi

1. BY durmaly, adaty ddimler bilen barmaklaryii ujunda, dabanyi
dasky tarapynda, bir-birine degrip 1-2 minut yoremeli. Yéremegifi her
gornlisi 3-4 gezek, demi erkin almaly.

2. BY durmaly. Eller 6iide, barmaklar biri-birinii i¢inden gegi-
rilen, ayaklar egnin giiiliginde. Elleri yokaryk galdyrmaly (dem alan-
da), BY gaydyp gelmeli (dem goyberilende).

I1. Esasy boliimi

1. BY Oturgyjyi arkasyna gapdallayyn durup, ofia elifi bilen
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dayanmaly, ayaklar egnin giiliginde. Gowréni oOne, gapdala, yza
egmeli. Dem alys erkin, 2-3 gezek gaytalamaly. Gezeklesdirip, yag-
dayyny calsyp, yerine yetirmeli.

2. BY Dyzlaryi iistiinde durup, eller bilde, ayaklar bile. Ayagyn
barmaklarynyi ujuny gapdala uzatmaly (dem alanda), BY gaydyp
geleninde dem goybermeli. Gezeklesdirip her ayagyida gaytala-
maly.

3. Dyzlarynda durmaly, elleri 6iide goyup dayanmaly, ayaklar
bile. Ayagy yokaryk we yza (dem alanda) galdyrmaly, BY gaydyp
gelmeli (dem goyberende) 2-3 gezek gaytalamaly.

4. Oturyp, ayaklar egnin giiliginde, eller gdwrénin gapdalynda.
Elleri gapdala uzadanyfida géwrafi 6wiirmeli (dem alanyiida), BY,
gaydyp gelmeli (dem goyberende). Her gapdala gezeklesdirip, 2-3
gezek gaytalamaly.

5. Dyzlaryiida durmaly, ellerini o6nde goyup dayanmaly.
Gezeklesdirip, sag ayagyny yokaryk we yza galdyrmaly, sol bir
BY gaydyp gelende dem goybermeli. Gowrdni goni saklamaly. 2-3
gezek gaytalamaly.

6. BY arkanlygyna yatyp, eller kelldnin asagynda, ayaklaryily
bile goymaly. Ayagyny dyz we c¢anaklyk-but bogunda epme-
li, dyzyny garnyna getirip, ayagyily goni yokary uzatmaly (dem
goybereninde), ayagy yuwasdan asak goybermeli (dem alanda).
Gezeklesdirip, her ayagynda 3-4 gezek gaytalamaly.

7. BY arkanlygyna yatyp, ayaklaryily epmeli, eller kellaniii
asagynda. Canaklygy galdyryarsyilyz we goyberyéarsiiliz. Dem alys
erkin. 4-5 gezek sazlagykly gaytalayarsynyz.

8. Arkanlygyna yatyp, eller kelldnin asagynda, bir ayagyn epi-
len, beylekisi goni. Gezeklesdirip birini epmeli, beylekisini yaz-
maly. 4-5 gezek gaytalamaly

I11. Jemleyji boliim

1. BY dik durup, eller bilifide. Yuwas (hayal), arkayyn yoreme-
li, 1-2 minut.

2. BY sonui Valy, 4-5 gezek rahat dem almaly. Dem alys erkin.
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4. Dogrumdan soniky dowiirdiki fiziki masklaryn mysaly
toplumy (39-njy surat).

1. BY arkanlygyna yatmaly, sag el garnyiida, ¢ep el dosiitide.
Burnuiiddan rahat dem alyp, dodaklary birlesdirip, agzyndan demi
goybermeli.

Demi goybermek kem-kemden uzadylmaly, 3-4 gezek gaytala-
maly.

2. BY solar yaly, elitii tirsekde epmeli, krowada dayanmaly, dos
kapasasyny galdyrmaly (dem alaiida). BY gaydyp gelmeli, hemme
myssalary gowsatmaly (dem goyberenide), 3-4 gezek gaytalamaly.

3. BY arkanlygyna yatmaly, eller gowréniii gapdalynda. Kellini
galdyrmaly, enegi dose degirmeli, dabanyny yazmaly (6zlifie gekmeli),
sag elifii gep dabanyfia uzatmaly. BY - gaydyp gelmeli. Masky gaytala-
maly: indi ¢ep eliii sag dabanyfia uzatmaly. BY gaydyp gelip, hemme
myssalaryily gowsatmaly. Demini saklamaly dél. 2-3 gezek her elini bi-
len gaytalamaly.

i |

39-njy surat. Dogrumdan soniky dowiirde fiziki masklaryn
takmynan toplumy
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4. BY sag (¢cep) gapdalyida yatmaly. Cep (sag) ayagyily dyz we
canaklyk-but bogunlarynda epmeli we degisli tarapdaky elifi kdmegi
bilen garnyfia gysmaly (dem goybermeli) BY gaydyp gelmeli (dem
almaly). 2-3 gezek, her ayagyn bilen.

5. BY arkanlygyna yatmaly, eller gowriniii gapdalynda.
Dabanlaryn bilen diisekde typyp gezeklesdirip ilki sag, sofira c¢ep
ayagyny dyz we canaklyk-but bogunlarynda epmeli. Dabanlaryn bi-
len krowata direnip, canaklygyinly galdyrmaly, canaklyk diybiiniii
we garnyn ondéki diwaryny icine c¢ekmeli, ¢anaklygy goyberme-
li. Gezeklesdirip, ayaklaryiilyzy yazmaly we hemme myssalary
gowsatmaly. 4-5 gezek gaytalamaly.

6. BY arkanlygyna yatmaly. Ellerifii gapdala we yokary uzat-
maly (dem almaly) asak goybermeli (dem goybereninde), 3-4 gezek
gaytalamaly.

7. BY arkanlygyna yatmaly. Ellerifi bilen krowatyn kelle tara-
pyndan saklamaly, ayaklaryn bir-birine degip yatyr. Sag gapdala
owiirmeli, BY gaydyp gelmeli. Masky gaytalamaly cep tarapyna.
Dem alsy saklamaly dil. Her tarapa 3-4 gezek gaytalamaly.

8. BY arkanlygyna yatmaly, hemme myssalar afirybasy
gowsadylan. Cun, maksimal dem alys 30 sekunt.

Dogrumdan iki-ii¢ giin gecen eneler su yerde masky gutaryarlar.

Beylekiler toplumy yerine yetirmegi dowam edyérler.

9. BY arkanlygyna yatmaly, eller gowriniii gapdalynda.
Okjeleritie, yefisitie, egin gusaklygyna dayanyp, canaklygy galdyr-
maly, bilini yza gaysartmaly. Ayaklaryny dyz bognunda epmeli dal.
Canaklyk diiybiini giiycli icifie cekmeli. BY gaydyp gelmeli, hemme
myssalary gowsatmaly. 4-5 gezek gaytalamaly.

10. BY arkanlygyna yatmaly, uludan dem alandan sof, demi
goyberip, sag ayagyny goni dik yagdaya g¢enli galdyrmaly, son
goybermeli (dem almaly). Her ayakda 4-5 gezek.

11. Hemme myssalary gowsatmaly, rahat, ¢un dem almaly 30
sekunt.

12. BY arkanlygyna yatmaly, eller géwréniii gapdalynda,
dabanlaryn bilen krowatyil arkasyna direnmeli. Canaklygy galdyr-
maly. Bilini yza gaysartmaly. Dyz bogunlaryfty epmén, catalba
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aralygyny 6ziitie cekmeli, guyruk myssalaryny gysmaly, BY gaydyp
gelmeli, hemme myssalary gowsatmaly, 4-5 gezek gaytalamaly.

13. BY garnyiida yatmaly, elleriiii krowadyn gyralaryndan sak-
lamaly, sag ayagyny goni galdyrmaly, sonira goybermeli. Cep ayagyn
bilen gaytalamaly, sonra iki ayagyny bile galdyrmaly, goybermeli.
Dem algy saklamaly dil. 3-4 gezek gaytalamaly.

14. BY dyz-penje (dért ayagyiida), dem alanda garny we catalba
aralygyny i¢ine ¢ekmeli. 3-4 hasapda saklamaly, sofira gowsatmaly
(dem goybermeli).

15. BY solar yaly sag ayagy goni yza we yokary galdyrmaly, sofi
epmeli we garnyiia ¢ekmeli. BY gaydyp gelmeli. Masky ¢ep ayak
bilen gaytalamaly. Her ayak bilen 3-4 gezek.

16. BY dyzyiida durmaly. Eller gowrinini gapdalynda. Elleriii
gapdala uzatmaly, gdwrini biraz yazmaly (dem almaly). Elleriii
goybermeli (dem goybermeli) 3-4 gezek gaytalamaly.

Dogrumdan 4-5 giin gecen eneler su yerde masky gutaryarlar.

Beylekiler toplumy yerine yetirmegi dowam edyérler.

17. BY duran yerinde dabanlary bile, elleriii ayasy Vefsede,
tirseklerin arasy agyk. Gowréni saga Owiirmeli we sol bir wagtda sag
eli gapdala uzatmaly, BY gaydyp gelmeli. Her tarapa 4 gezek gayta-
lamaly.

18. Krowatyn arkasyna tarap seredip durmaly, ellerini krowadyn
arkasynda saklamaly, Okjeler bile eliii ayalary yensede, tirseklerini
arasy agyk. GOwréni saga Owiirmeli we sol bir wagtda sag elini gap-
dala uzatmaly, BY gaydyp gelmeli. Her tarapa 4 gezek gaytalamaly.

19. BY krowaty arkasyna seredip durmaly, ellerifii arkasyndan
saklamaly, okjeler bile barmaklar maksimal agylan. Barmaklarynda
galmaly, catalba aralygyny icine ¢ekip saklamaly, BY gaydyp gelme-
li. Dem algy saklamaly dil, gowrini 6ne egmeli dil. Masky 6-8 gezek
gaytalamaly.

20. Egin gusaklygynyii myssalaryny gowsatmaly. Yuwas-
-yuwasdan dem almagy cuilasdyrmaly. Dem alanda 6ndéki garyn di-
waryny i¢iiie ¢ekmeli. 4-5 gezek gaytalamaly.

21. BY krowada gapdallayyn durmaly, elleriii bilen arkasyndan
saklamaly, ayaklaryny gapdala, onie, yza aylamaly. Ayagyiy oiiden
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yza aylanynda barmaklaryn yere degmeli dél. Her ayakda 4-5 gezek
gaytalamaly.

22. BY Krowadyi arkasyna seredip durmaly, elleriii bilen ar-
kasyndan saklamaly. Dem goyberip, doly oturmaly, dyzlaryiy bir-bi-
rine gysyp, ¢atalbanyn aralygy oziine ¢ekilen, 4-5 gezek gaytalamaly.

23. Otagda ayagyn barmaklarynda yoremek 15-20 sekunt. Dem
alsy saklamaly dal.

24. BY Durmaly. Diwara okjelerin, guyrugyii, pil¢in, yefisdn
degmeli. Ellerini gapdala uzatmaly (dem alaiida ellerin bilen diwar-
dan yokary typyaii, dem goyberetide BY gaydyp gelyii). Diwardan
ayrylman 4-5 gezek gaytalamaly.

25. BY Arkanlygyna yatmaly. Gezeklesdirip ayaklaryiy dyz we
canaklyk but bogunlarda we sol bir wagtda elin tirsek we bilek-gosar
bogunlarynda epmeli. Dem alsy erkin. Her ayakda 6-8 gezek gayta-
lamaly.

26. BY Solar yaly hemme myssalary gowsatmaly. Arkayyn dem
alyp, dem almany yuwas-yuwasdan cuilasdyrmaly. 30 sekunt — 1
minutynt dowamynda.

1-nji mesele

Gowreli, yasy 24, horeograf, orta mekdebi gutardy. I-nji gowre-
lilik. Gowreliligiit wagty 16 hepde, arzy yok.

Obyektiw: umumy yagdayy gowy. Yatgynyn diiybiiniii dur-
mak beyikligi 6 sm. Puls 1 minutda 70 urgy, dolusy kanagatlanar-
ly, sazlasykly, AGB - 110/70 mm ss. Oykenlerinde wezikulyar dem
alys, beyleki agzalar tarapyndan tliytgesiklik yok. Ganyn we pesewii
barlaglary kadaly. Gowreliligin tayyarlygy - yokary.

Soraglar

1. Gowrelinin funksional miimkingiliklerine baha berin.

2. Ona bedenterbiyesi gorkezilenmi?

3. Eger gorkezilen bolsa, masklaryii toplumyny belldn.

2-nji mesele

Gaytadan gowreli bolan, 28 yasly, gowreliligin wagty 18-19
hepde. Anamnezinde — 5 yyl 611 kesarewo kesim operasiyasy.

Obyektiw: gowrelinin yagdayy gowy, beden gurlusy dogry, ka-
nagatlanarly iymitlenen. Garny yumsak, agyrsyz. Ganyn we pesewin
barlagy kadaly.

19. Sargyt Ne 1295. 289



Sorag

1. Su gowrelé fiziki masklary bellemek miimkinmi?

3-nji mesele.

25 yagsly, dogran enénin dogrumdan 3 giin son beden gyzgyny
38°C-4 galyar. Arzlary: lisetmek, isddnin peselmegi, puls 1 minutda
90 urgy, dolusy we gatylygy kanagatlanarly, AGB -110/70 mm ss.
Yiiregiii ursy sazlasykly. Oykenlerde wezikulyar dem alys. Sypala-
nanda yatgy duygur, yatgynyn diiybiiniit durmak beyikligi 13sm, Lo-
hiya bulanyk, ganly, irifili.

Soraglar

1. Keseli kesgitlan.

2. Su yagdayda dogrumdan son bejeris gimnastikasyny bellemek
miimkinmi?

4-nji mesele

Dogrumdan son, 20 yas, talyp, gowrelilige ¢enli suwda yiizmek
bilen mesgullanypdyr. 3-nji sport derejesi bar, Dogrumdan 5 giin gec-
di. Arzy: lisetme, bedenin gyzgyny - 38°C-4 ¢enli galypdyr, umumy
ysgynsyzlyk, sag gowiis mézinde agyry.

Obyektiw: umumy yagdayy kanagatlanarly. Sag gowiis mazi
ulalan, agyryly, gaty, belli aragdkli bolmadyk, dykyzrak bolek sypa-
lanyar. Goltukasty limfa diiwiinleri ulalan, sypalainda duygur, garny
sypalaiida yumsak, agyry yok. Yatgynyfi diiybiiniii durmak beyikligi
7,5 sm. Lohiya serroz-ganly. Puls 1 minutda 92 urgy, sazlagykly, AGB
- 115/70 mm.ss. Oykenlerinde - wezikulyar dem alys. Beyleki agza-
larda iiytgesik yok. Téreti we pesewi 6zbasdak.

Soraglar

1. Keseli kesgitlan.

2. Su end dogrumdan sonky bejeris gimnastikasyny su wagt ye-
rine yetirmelimi?

5-nji mesele

Gowreli K., 20 yas, talyp, 1-nji gowrelilik, gowreliligin wagty
30 hepde. Arzy: dem gysma, ysgynsyzlyk, ayaklarynda ¢is, garnynda
agrylylyk we agyry duyulyar. Agramy bir hepdede 800 gr. kdpelipdir.

Obyektiw: umumy yagdayy kanagatlanarly. Garny sypalanda
gaty, elastik, yatgy — dartgynly, diiwiingegin bolekleri kynlyk bilen
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kesgitlenydr, yiirek sesleri — ¢ala esidilyédr. Garnyn aylawy -110 sm,
puls 1 minutda 86 urgy, sazlasykly, dolusy — kanagatlanarly AGB
-115/75 mm.ss. yiirek tonlary — biraz peselen, sazlasykly. Oykenlerin-
de - wezikulyar dem alys. Beyleki agzalary — tiytgesiksiz. Ganyn we
pesewin barlaglary — kadaly. Gowrelinin fiziki tayyarlygy — ortaga.

Soraglar

1. Keseli kesgitlan.

2. Su yagdayda gowrela fiziki masklary bellemek bolarmy?

6-njy mesele

Dogran ene, G., 23 yas, inZzener-tehnolog, dogrumdan son ikin-
ji giin. Mekdepde we institutda bal tanslary bilen mesgullanypdyr.
Obyektiw: umumy yagdayy kanagatlanarly, garny yumsak, agyry
yok, yatgynyn diiybiiniii beyikligi 14 sm, yatgy dykyz, sypalanda bi-
raz agyry bar. Lohiya ganly, gelsi aram, puls 1 minutda - 70 urgy, do-
lusy — kanagatlanarly AGB —105/65 mm.ss 6ykenlerde - wezikulyar
dem alys. Beyleki agzalar — tiytgesiksiz. Tareti we pesewi 6zbasdak.
Dogran enénin fiziki tayyarlygy — yokary.

Soraglar

1. Dogran enénin funksional miinkingiliklerine baha berii.

2. Ona dogrumdan sonky bejeris gimnastika gorkezilenmi?

3. Eger gorkezilen bolsa, ony ulanmaga kliniki-fiziologiki esas-
landyrmany berin?

4. Bir glinlik gimnastikanyn toplumyny diiziin (dogrumdan son
IT giini Gigin).

7-nji mesele

Dogran ene, 27 yas, dogrusda ¢atalba aralygynyn yyrtylmagynyn
ontini almak {i¢in perineotomiya edilen.

Sorag

Seyle yagdayda dogrumdan sonky bejeris gimnastikany belle-
mek miimkinmi?
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XII BAP. AN-YUZ SIKESLERINDAKI
WE KESELLERINDAKI BEJERIS
BEDENTERBIYESI

Stomatologiya kesellerinin kliniki geg¢isinin ayratynlyklary se-
bapli, olarda gegirilyén bejeris bedenterbiyesinin hem ayratynlyk-
lary bar. Birinji nobatda bu ydorite masklaryn gegirilis usulyna
degisli: a) olar yiiz goriilydn aynanyn 6ntlinde gegirilmeli; b) gliniin
dowamynda kop gezek 6zbasdak gaytalanyp durmaly; ¢) olary ne-
tijeli yerine yetirmek ii¢in yeketidk we kici topar usullary has &h-

miyetlidir.

Gerekli yorite magklary dogry saylap alyp, olary esaslandyryp
bejeris gimnastikasynyn toplumyna girizmek tigin mimiki we ¢ey-
neyji myssalaryn is ukyplyklary baradaky maglumatlardan ugur al-

mak gerekdir (Jetwel).

Ceyneyji we mimiki myssalaryn isjenligi

Ne Myssalar

Olaryn tasirleri

1 2

3

I. Mimiki myssalar

1 | Manlay myssasy

G0z galany gineldyér, gasy galdyryar,
manlayda kese gasynlary emele getiryar

2 | Gasy yygyryjy myssa

Gagslary ¢ytyar (yakynlasdyryar), iki gasyn
arasynda dik gasyny doredyar

3 | Goziin aylaw myssasy

Gagy asak diisiirydr, gabaklary yumyar,
g0z1 pugta yumyar, manlayyn kese gasyn-
laryny yazyar, géz yasyn akmagyny {ipjiin
edyéar

4 | Agyz burguny
galdyryan myssa

Agyz burguny galdyryar we ony gapdala
gineldyar

5 | Cekge myssasy

Agzyn yokarky burcuny galdyryar we
gapdala cekyar, yokarky dislerin dhlisini
gorkezyir, agyz-burun ticburclugyny
emele getiryir, giilkini gorkezyar

292




1 2 3
6 | Yokarky dodagy Yokarky dodagy galdyryar, burun
galdyryan myssasy desiklerini gineldyér, agyz-burun tigburg-
lugyny emele getiryér, yokarky dislerinin
barysyny gorkezydr
7 | Yanak myssasy Yanaklary cisiryir, agyzdan howa gykar-
maga gatnasyar, agyz burguny dasyna
cekyir, yanagyn icki iistiini diglere tarap
gysyar
8 | Glilki myssasy Agyz burguny gapdala ¢ekyar, bar disini
gorkezyir, giilkini sekillendiryar
9 | Agyz burguny asak Agyz burguny asak diisiiryar we gapdala
diislirydn myssa gineldyar, agyz-burun iigburglugyny tekiz-
leyar
10 | Agzyn aylaw myssasy | Agzy yumyar, dodaklary gysyar, dodaklary
one ¢commeldydr, olary i¢ tarapa ¢Owiiryar
11 | Asaky dodagy asak Asaky dodagy asak diisilirydr we gapdala
diisiirydn myssa cekyir, agaky bar disleri gorkezyér, asaky
dodagy ¢commeldyir, agzy acyar
12 | A asty myssa Asaky dodagy galdyryar, agzy yumyar,
sykylyga gatnasyar
II. Ceyneyji myssalar
1 | Ceyneyji myssa Asak diisen asaky ani galdyryar, myssanyn
yokarky gatlary dni 6ne ¢ykarmaga
gatnasyar
2 | Cekge myssasy Asak diisen asaky éni galdyryar, myssanyii
yzky dessejikleri 6iie ¢ykan i yza
cekyirler
3 | Lateral ganat gorniisli | Asaky ani garsy tarapa stiystiryar iki tarap-
myssa layyn yygrylma asaky dni one stiysiiryar
4 | Medial ganat gorniisli | Yokardaky yaly we asak diisen i
myssa galdyryar

Bejeris bedenterbiyesinin emini gegirilyin otagda, umumy olara
mahsus gurallardan basga-da yorite masklary yerine yetirmek ii¢in
aralary ortiikler bilen bdliinen her nésag ii¢in ayratyn yiiz goriilyén
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aynaly stol bolmaly; gosmaga dn-yiizlin agzalaryna we dokumalary-
na tisir etmek {i¢in yorite mehanobejergi enjamlar bolmaly. Yo6ne
mimiki we ¢eyneyji myssalaryn is ukybyny dikeltmek {i¢in dinie bir
mehanobejergi enjamlary ulanyp, doly netija yetip bolmayar. Sebébi
mehanobejergi-passiw magklaryn bir gorniisi bolup, ¢ekge-asaky an
bogunyn kop diirli hereketlerini isjent yagdaydaky edilyén hereketlere
cenli dikeldip bilmeyir. Kopleng, mehanobejergi galyndy hadysalary
ayyrmak ii¢in ulanylyar: immobilizasiyadan sonky kontrakturalarda,
fibroz ankilozlarda, bogunlaryn c¢eyeliginde, dartylyan capyklarda,
saylama ysmazlarda we beyleki s.m. yagdaylarda.

Bejeris bedenterbiyesiniii (BBT-iii) meseleleri.

Dogabitdi kemislikler, gaynaglama keseller, sikesler netijesinde
yiize ¢ykyan mimikanyn, giirleysii, ¢eyneyis ukybynyn bozulma-
laryny diizetmek.

Bejeris bedenterbiyesini ulanyp baslanyan méhleti, kanun bolsy
yaly, keselin yiti dowriinin tamamlanyan wagty bilen gabat gelyar.

Bejeris bedenterbiyesini bellemeklige garsy gorkezmeler

Niésagyn umumy yagdayynyn agyrlygy, beden gyzgynynyn
38°C-4 ¢enli yokary bolmagy, yiti gaynaglama (jerhitleme) hady-
sasy, ECT yokarlanmagy, septiki yagday, yorite masklar yerine yeti-
rilende giiy¢lenydn agyry sindromy, damarlara yakyn keseki jisimini
bolmaklygy sebépli ikilenji gan akma howpy, sikes yeten siinkiin
boleklerinin yeterliksiz berkidilmegi.

Gaynaglama hadysasy netijesinde myssalaryn isjenliginin
bozulmagynyii we éiinn gurlusynyin bogun bozulmalaryn 6mniini
almak maksady bilen hirurgiki cérelerden soinra irki wagtda
odontogen gaynaglama hadysasynyn bejergisi hokmiinde bejeris
bedenterbiyesi bellenilyér.

Bejeris bedenterbiyesinini ulanylmagy zeperlenen dokumalaryi
dikeldis ukybynyn we igjeiiligininn dikelmegine sazlayjy tésir edyar.
Bejeris bedenterbiyesinin peydaly tésirleri: limfa akymynyn gliyclen-
megi we igjeit gyzarmanyn doremegi netijesinde gaynaglama oniim-
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leri calt sorulyar, sinyér, fagositar igjenligi we okislendiriji-dikeldiji
hadysalar yokarlanyar. Bularyii dhlisi myssalarda atrofiki-destruktiw
hadysalara we gddek bitisen dokumai emele gelmeginin 6iini alyar.
Diirli gaynaglama hadysalarynyn kliniki hésiyetnamasyny nazara
alyp, bej eris bedenterbiyesi bellenilyéir

vagdayynda anin aydyn gaynaglama gurlusynyn bogun bozulmalary
doreyér. Umumy toplumlayyn bejergi ¢érelerinde (konserwatiw we hi-
rurgiki) ir wagtda bejeris bedenterbiyesi gecirilip baslansa, ol keselin
gecisinde we gayriiziilmeleriii déremeginde uly dhmiyeti bardyr.

Periostitii bejergisinin irki dowiirlerinde, operasiyadan 2-3 giin
sofira, bejeris bedenterbiyesi usuly bellenilse, ol difie bir bejerginii
wagtyny gysgaltman, eysem, ¢eyneyji myssalaryn gysga wagtynda
isjeniliginifi dikelmegine yardam edyir. Anifi yiti odontogen osteo-
miyeliti, asaky anin bedenininn yzky boliiminde we sahasynda ¢ey-
neyji myssalaryn iriiili eremesine getirip, sofira dowamly gorniise
gecip, ¢eyneyji myssalaryn gatamagyna getiryar. Gaynaglama garsy
bejergiden we kesim edilenden soiira hadysa yiti asty dowre gecenden
sof bejeris bedenterbiyesiniii emini gegirip baslamaly. Ony siifik do-
kumalarynda dikeldis hadysalaryny giiyclendirmek we myssalardaky
gatama liytgemelerin 6niini almak maksady bilen gegirilyar.

An yany dokumalaryii gaynaglama hadysasynda, c¢eyneyji
myssalaryilky yaly, mimiki myssalarda hem zeperlenmesi yiize
¢ykyar. Gaynaglama hadysanyn kliniki gecisi we onda doreyéin
igjenlik bozulmalar, yiiziint yumsak dokumalarynda yerlesyén yeri bi-
len bagly.

Gaynaglama hadysalaryndan sofira durnukly &n bogun
bozulmalarynyn déremeginin 6iiiini almak ti¢in, bejeris bedenterbiye-
si niige ir bellenilse, sonca-da gowy. An asty iicburglugy, efiek asty
sebtinde, dilde, agyz boslugyn diiybiinde, absses we flegmona dorese
dil we asaky ani asak diisiirydn myssalaryin bozulmalary kesgitlenyar.
Iriiili ojagy bosadylandan son keselin kliniki gecisine gord ikinji,
liclinji giinden baslap bejeris bedenterbiyesini gegirip baglamaly.

Agyz boslugynyn diiyblinin irifili-nekrotiki flegmonasynda
(Lyudwigin anginasy) bejeris bedenterbiyesi diiie yara nekrotiki do-
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kumalardan arassalanandan we bedenini zdherlenmegi yagdaylary
ayrylandan soiira, hirurgiki ¢édrelerden soi, takmynan 9-10-njy giiniin-
de bellesent bolyar. Ai yany dokumalaryfi gaynaglama hadysasynda,
bejerginin kliniki dowiirlerinin gorkezmeleri hasaba alnyp, bejeris
bedenterbiyesiniii serisdeleri bellenilyédr. Bejeris bedenterbiyesine
lukmanyn yzygiderli gbzegciligi hokmandyr.

Odontogen gaynaglama hadysalarynyi bejergisinde bejeris
bedenterbiyesinii usullary

Keselin tapgyryna baglylykda gaynaglama yagdayynyn kliniki
gecisinin i dowri boyunca bejeris bedenterbiyesi bellenilyar.

Birinji dowiir — hirurgiki ¢éreler gegirilenden soiira, entdk gay-
naglama hadysalar barka ya-da yuwasan yagdayynda, isjenlik biraz
bozulan, az-kem agyry bar bolanda, beden gyzgyny kadaly ya-da
37,2-37,3°-den yokary galmayan wagtynda, bu dowlirde ndsagyn yag-
dayyna gord fiziobejergi bilen bilelikde c¢dklenen depginde edilyén
mimiki we ¢eyneyji myssalar iicin igjen masklary yerine yetirmeli.

Ikinji dowliir — gaynaglama hadysasynyn has hem yuwasama-
gynda, dokumalardaky ¢isler we agyrylar azalanda. Bu dowiirde mi-
miki we ¢eyneyji myssalarda maksimal depginli, isjent erkin, kdmek
bilen edilyén masklar yerine yetirilyér.

Ucgiinji dowiir — gaynaglama hadysasynyfi alamatlary yiten-
den sofira, emma entdk myssalaryn igjeiiliginin ¢ékliligi saklanyan
wagtynda. Bu dowiirde mimiki we ¢eyneyji myssalar iigin maksimal
depginde isjent masklary hokmany ginden ulanylmaly. Bu dowiirde
bejeris bedenterbiyesi fiziobejergi bilen bilelikde gegirilmeli (yylylyk
bejergi we owkalama).

Odontogen gaynaglama hadysalarynyn birinji kliniki dowriinin
bejergisinde bejeris bedenterbiyesi sapaklarynyn tertibi

sty | st [ ubdaranyy [ e
1 2 3 4
Giris Oturan yagday- |2-3 gezek Rahat yagdayda
da statiki dem yuwaslyk bilen
alys magklary
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1 2 3 4
Dinamiki dem 2-3 gezek Orta depginde
alys magklar, yo-
karky ahyrlaryn
hereketleri bilen
bilelikde

Esasy Yoritelesdirilen | 10-15 gezek Agyry duygusy
geyneyis yiize ¢ykyanca
hereketleri
myssalaryn
mimiki
myssalaryn
hereketleri bilen
gezeklesdirip

Jemleyji Toplumlayyn 2-3 gezek Kelle bilen
dem alys hereketleri doly
magklary, gowriimde
kelldniii we yerine yetirmeli
ahyrlaryn diirli
ugurlara here-
ketleri bilen
bilelikde

Birinji kliniki dowiir iicin bejeris bedenterbiyesi masklaryin mysaly
toplumy
Bflslangyg: Mas,ky.n.)ierlne Mukdary "Usulyyet
yagdayy yetiriligi gorkezmeler
1 2 3 4
Giris boliimi

1 | Oturgygda Dem alanynda- 3-4 gezek Demi burundan

oturan gerdenleri yza almaly, agzyny

yagdayda egmeli, dem agyp, dodaklary-
goybereninde ny sem sondiir-
baslangy¢ yéan yaly demini
yagdaya (BY) ¢ykarmaly
gaydyp gelmeli
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2 3 4 5
Oturgycda Dem alanynida 3-4 gezek Kelléni yza
oturan pilgeleri birlesdir- gayysdyrman
yagdayda jek bolmaly, dem
ellerinizi gbybereninde egin-
bykynda leri we pilgeleri
goymaly oOne egmeli
Oturgycda Barmaklary 8-10 gezek | Dem alys erkin,
oturan yumrugyna gys- hereketler orta
yagdayda, maly. Sol wagtyn depginde
ellerinizi ozlinde dabanlary
her dyzyn epip yazmaly
iistiinde
goymaly

Esasy boliim
Oturgycda | Agzyny acyp 5-7 gezek Agzyny agyry
oturan yummaly yiize ¢ykyanca
yagdayda, agcmaly
yliz goriilyan
aynanyn
oniinde
Yokardaky | Yatiaklaryiyzy 3-4 gezek Dem alys erkin
yaly cisirmeli, sonra
gowsatmaly
Yaiky yaly | Asaky dislerifi 4-5 gezek Dem alys erkin
bilen yokarky
dodagyny
dislemek
Ozalky yaly | Kelldn bilen aylaw | 2-3 gezek Hayal caltlykda
hereketleri etmeli
Yokardaky | Asaky il bilen 3-4 gezek Yuwasjadan,
yaly gapdal hereketleri agyry yiize
yerine yetirmeli cykyanca
Jemleyji boliim
Oturgygda Dyz bognunda 5-6 gezek Erkin dem alys
oturyp, elleri | ayaklary gezekli-
bykynda gezegine epip-
goymaly yazmaly
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2

3

Oturgycda
oturyp bir
elini dosiin
ustiinde,
beyleki-
sini garnyn
iistiinde

Rahat ¢un dem
alys

goymaly

1 min

Odontogen gaynaglama hadysalarynyi ikinji kliniki dowriinin
bejergisinde bejeris bedenterbiye sapaklarynyn tertibi

Sapagyn Minutdak Usulyyet
bé)ll'i%l}l’i Masklar mukdaryy giirkez)rlr)lleler
Giris Oturan we dik duran yag- 2-3 Orta caltlykda
dayda.
Yokarky egin gusaklygynyii
myssalary li¢in, dem alys
we umumy berkidiji masklar
Esasy Kelldnin we ahyrlaryn here- 2-3 Orta depginde
ketleri, ¢cekge-an bognunyn
esasy hereketleri bilen
bilelikde.
Asaky anin igjen hereketleri 18-20 Yiiz goriilyén
we agyz gineldijin komegi aynanyin oniinde
bilen edilyédn masklar agyry ylize ¢ykyan-
¢a magklary gayta-
lamaly. Ceyneyji
myssalaryi ¢alt
yadayanlygy sebépli
¢aklendirilen mimi-
ki myssalar bilen
edilyin hereketleri
ulanmaly
Jemleyji Dem alys magklary 2-3 Dem alys masklary
kellan hereketleri
bilen bir wagtda
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Odontogen gaynaglama hadysalarynyii iiciinji kliniki
doéwriinin bejergisinde bejeris bedenterbiyesi masklarynyi mysaly toplumy

Baslangyc
vagday

Masklaryn
verine yetirilisi

Mukdary

Usulyyet
gorkezmeler

1

2

3

4

Giris boliimi

Dik duran
yagdayda elleri
asak uzadylan

Dem alanyiida,
elleri gapdala uza-
dyp, kellani arka
gayysdyrmaly,
dem
goybereninde
elleri agak uzat-
maly.

5-6 gezek

Orta depginde

Dik durup,
elleri asak
sallap, ayaklar
egnin ginliginde

Burnun bilen
dem alanynda,
elleri

yokaryk galdyr-
maly. Dem
goybereninde
agzyiy agyp,
dodaklary sem
sondiiryan yaly
edip, elleri asak
goybermeli.

6-7 gezek

Agyry yiize
¢ykyanca
agzyny agmaly

Ozalky yaly

Ellerini kellan
yensesine
gecirmeli. Sag
elini yza, asaky
anini one we
gapdala etmeli,
beyleki tarapa-
da cep elin bilen.

6-7 gezek

Sonky cédge
cenli anini one
¢ykarmaly we
gapdala ¢ekmeli

Onki yaly

Elleri tirsek bog-
nunda epip, iki
gezek yza, sonra
elleri uzadyp,
yene-de yza
etmeli.

4-5 gezek

Orta depginde
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Esasy boliim

Dik duran
yagdayda,
eller bilinde

Elleri

gapdala uzadyp,
agzyiy ginden
acmaly, dyzlary
gezek-gezegine
dostinie tarap
¢ekmeli,

anini one
cykarmaly

6-7 gezek

Anini maksimal
one cykarjak
bolmaly

Yiiz goriil-
yan aynanyi
oniinde otur-

gyeda
oturyp

Dodaklary tur-
bajyk gorniigine
getirip, olary one
uzatmaly, sonra
disleri

maksimal
yagdayynda
basyp, dodaklary
agyz boslugyna
¢cekmeli

5-6 gezek

Orta depginde

Yokarky yaly

komegi bilen

agzyny
acmak

10-12 gezek

Agyry duygusy
yiize ¢ykyanca

Ozalky yaly

Uly barmak bilen
ani tutup, elin
komegi

bilen ani

gapdala
hereketlendirmek

8-10 gezek

Hayaljakdan
maksimal
yagdayyna ¢enli

Ozalky yaly

Elin kdmegi bilen
(efiekden tutup)
anin aylaw
hereketleri

6-8 gezek

Hayaljakdan

agyry yize
¢ykyanga
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1 2 3 4
Dik duran yag- | Dem alanynda 6-8 gezek Orta depginde
dayda, ayaklar | barmagyi ujuna
bilelikde, elleri | basyp galmaly,
asak sallap dem goybereninde
agzyny ginden
acyp, elleriii 6ne
_ uzadyp oturmaly
Ondiki yaly Asaky anin gap- | 6-8 gezek Orta galtlykda
dal hereketleri,
agyz burguny
maksimal ¢ek-
mek bilen bir
wagtda. Yaiky
yaly beyleki
i tarapada
Yiiz gortl- Asaky ani 8-10 gezek Eginlerini galdyr-
yan aynanyn | maksimal one maly dél
oniinde otur- | ¢cykaryp, kellani
gycda oturyp | gezeklesdirip
gapdala 6wiirmeli
bir wagtda
] Jemleyiji boliim
Yiiz goriil- Dem alanynda, 3-4 gezek Orta caltlykda
yén aynanyn | elleriiii yokary Agzyty maksi-
ontinde otur- | galdyryp, agzyny mal agmaly
gycda oturyp | ginden agyp,
oturgycdan
turmaly. Dem
goybereninde
agzyily yumup,
oturgycda
oturmaly
Oturgycda Tirsegin aylaw 4-5 gezek Orta depginde
oturyp, elin hereketleri 6ne,
gosaryny egin- | yokaryk, yza,

lere eltmeli

asak. Beyleki
tarapada sol
hereketler
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1 2 3 4
Oturgycda Dem alanynda, 4-5gezek 1-2 sana dem
oturyp, elleri gapdala alys,
elleri bedenin | uzatmaly, dem 3-4-5 sana dem
gapdalyna goybereninde elleri cykarys
goyberilen asak goybermeli

Gaynaglama hadysaly ndsaglar {i¢in bejeris bedenterbiyesi sa-
pagy ticin masklaryin mysaly toplumy diiziilende umumy berkidiji
magklar giniden ulanylmalydyr. Gaynaglama hadysasy doly yok edi-
lenden sonra bejeris we kosmetiki owkalama ulanylyar. Gowsak gec-
yan hadysada mehanobejergi giiidden ulanylyar.

Kontraktura diyip, ¢ekge-dn bogundan dasky sikeslere ya-da
kesel esasynda et ya-da siiiikk toplumlarynda, yumsak dokumalarda
yize ¢ykyan bozulmalar netijesinde bogunlaryn her bir hereketiniii
ciklenmesine diisiinilyir. An-yiiz sebtinifi sikeslerinde we keselle-
rinde, kopleng, agzyily agma hereketi ¢iklenilydr. Kép yagdaylarda
zeperlenmanin ilkinji glinlerinde bu alamat agyry duygusy bilen bagly
bolyar, yone birnice giinden, hepdeden agyry yitenden sorira hereketii
caklenmesi dikelydr. Kopleng, seyle ¢aklenmeler dowamly wagt dur-
nukly kontrakturanyn emele gelmesine getiryér. Kontrakturanyi (he-
reket ¢dklenménin) emele gelmeginde, zeperlenménin belli bir yerde
bolmaklygy uly #hmiyetlidir. Orin kép durnukly kontrakturalaryii
emele gelmegi, asaky anin burgunyi sebitlerinde we onun towerekle-
rinde dus gelyér, sebibi sol yerlere ¢ceyneyji myssalar berklesyérler.

Anifn durnukly kontrakturalary yene-de asaky #fifn sahalarynyi
bogun we ti¢ Ostintgilerinin dowiiklerinden ¢ekge yayynyn tdg¢ Ostint-
gisine tarap siiysmeginde yokarky anin dowiiginde has hem timmdinin
ti¢ Osiintgisine siiysmeginden soiira yiize ¢ykyp bilyar.

Agzyny agmagyn durnukly cdklenmesiniii sebépleri ¢eyneyji
myssalarynl zeperlenmesi, kopleng, ginisleyin bertik emele gelme bi-
len tamamlanyar.

Kontrakturalar (hereket ¢éklenmeleri) osteomiyelitde, mah-
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sus gaynaglama hadysalarynda an-yiiz sebitinin yumsak dokuma-
laryndaky gaynaglama hadysalary nddogry bejerilende yiize ¢ykyar.

Bertik sebidpli kontrakturalaryin omiini almak {i¢in asaky anin
hereketlerininl irrdk baslanmagy maslahat berilyar. Bejeris bedenter-
biyesini bellemdge garsy gorkezmeler bolmasa, dokumalara sikes ye-
tenden son, 8-10-njy giinlerde baglamak bolar. Magklaryn toplumyna
ginden umumy berkidiji masklar we yoritelesdirilen masklar girizil-
meli.

Bejeris bedenterbiye sapaklary giliniin dowamynda 1-2 gezek
gecirmeli. Yuwas-yuwasdan sapaklaryii dowamlylygyny uzaldyp we
gerimini gineltmeli.

12.2.1. Yiiz nerwinii kesellerinde bejeris bedenterbiyesi
(40—42-nji suratlar).

Yiiz nerwinifi zeperlenmesi we keselleri mimiki myssalaryii
(etlerin) ysmazlaryna we olaryn kontrakturalarynyn doremegi-
ne getiryir. Yiiz nerwinifi zeperlenmeginit yygylygy we onuii
yenil yaralanyanlygy we anatomiki yerlesisininn ayratynlygy bilen
diisiindirilyar. Yiiz nerwinifi bir sahasynyfi has hem bitewi siitiininit
yaralanmagy, mimiki myssalaryil ysmazy netijesinde yiiziit durnukly
yaramazlasmagyna getiryar.

Yiiz nerwiniii yokarky sahasynyn zeperlenmesi, goziii aylaw
myssasynyn ysmazyny yiize ¢ykaryar (gabaklaryny yumup bilmez-
lik, gbzyas akma, goriisin bozulmagy). Asaky we ortaky sahalarynyn
zeperlenmeginde, asaky we yokarky dodagy galdyryan we asak
diisliryén etin, agzyn aylaw myssasynyn ysmazy yiize ¢ykyar.

Kéwagt yiiz nerwinin sahalarynyi we siitiininin zeperlenmesi hi-
rurgiki ¢dreler gecirilende yiize ¢ykyar: ortaky gulakda radikal opera-
siya edilende, gulak yany méazlerde operasiya edilse, kibir yagdaylar-
da gaynaglama hadysasynda kesimler edilenden sorira.

Yiiz nerwinii zeperlenmesi diirli kliniki maddalar bilen zeper-
lenmede, yene-de kébir yokang keselleri gegireninden sofira (gripp,
basyk, garahassa we beylekiler) yiize ¢ykyp bilyir. Yiiz nerwinii
zeperlenmesiniil esasy alamatlary: yiizin yarpy boleginii mimiki
myssalarynyil ysmazy, yiiziiii zeperlenen tarapy ysgynsyz, solak, yiiz
nerwiniil yokarky sahasy zeperlense gozi yumulanok, asaky we or-
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taky sahalary zeperlense agzyn burgy asak diisyar, zeperlenen tarapda
dodak-burun iicbur¢lugy we yygyrtlary tekizlenyar.

Niésag yiiz myssalaryny isjen yygyrjak bolanda (yanaklary
cisirmek, disini syrtartmak, mailayyny miirsertmek we s.m) mimiki
myssalaryil hereket bozulmalary aydyi yiize ¢ykyar. Beyle ndsaglaryn
giirleysi diisniiksiz bolyar.

Yiiz nerwinii ysmaz we yarym ysmazlygynyn agyrlygyny
we keselin gegisinin dowamlylygy boyunca, yiiz myssalarynyn
elektrooyanyjylygynynn gorkezmesi esasynda we zeperlenme de-
rejesine gord 3 derejd bolyarler: a) yenil elektrooyanyjylykda —
kelyir; b) orta gyjyndyrma — yiliz nerwinii bolekleyin jogap berme
alamatlary ylize ¢ykyar, mimiki myssalaryn isjeniligi 3 ay we ondan
hem kop wagtda dikelyér; ¢) agyr yiiz nerwinin doly iiytgemekligi,
durnukly ysmazlaryn emele gelmegi, kyn ayrylyan ya-da bejergiler-
den peyda gérmeyan.

Kabir yagdaylarda ortaky gulagyn gaynaglama hadysalarynda,
gecirilen sowuklama kesellerininn netijesinde yiiz nerwiniin newriti
yiize ¢ykyar. Bu yagdaylarda zeperlenen tarapda mimiki myssalaryn
yygrylmasy yiize ¢ykyar (agyryly tarapa agyz burgunyn c¢ekilmesi,
g6z ysynyh daralmagy we s.m.). Yiiz nerwiniii newritinde passiw
we igjeit magklar, fiziobejergi, bejergi céreleri toplumlayyn gegiril-
yar (galwanobejergi, diatermiya, sollyuks, owkalama). Zeperlenen
tarapda mimiki myssalary berkitmek, iymitlendiris hadysalaryny
gowulasdyrmak ticin, gegirijilik igjeiiligini sazlamak maksady bilen
yiiz nerwinifi newritinde bejeris owkalamasy ulanylyar.

Owkalama yiiz nerwininn newritinde kosmetiki taydan hem dh-
miyetlidir. Yiizifi owkalamasyny—yiti alamatlar yuwasandan soiira
baslamalydyr. Owkalama usullary gdédek bolmaly dil. Zeperlenen
tarapda owkalamanyn sypalama, slirtme we titretme gorniisleri ula-
nylmaly.

Zeperlenen myssalaryn calt yadayanlygyny gbz oniinde tutup,
yiz owkalamasy nézik bolmalydyr. Ulular iicin owkalamanyn do-
wamlylygy 6-8 minut, ¢agalar {i¢in 3-5 minut.
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Birinji dowiirde zeperlenen nerwininn hereketlendirydn myssa-
larynyn igjeni hereketi doly bozulanda bejeris bedenterbiyesini keselini
yiti alamatlary peselen wagtynda belleyérler, bu dowiirde magklary
yerine yetirmek li¢in yenillesdirilen magsklary bellemeli.

Ikinji dowiirde zeperlenen myssalaryn giliycli gowsan wagtynda
kdwagt atrofiya alamatlary ylize ¢ykanda, bejeris bedenterbiyesi ze-
perlenen myssalarda isjent hereketlerin gowriimi yokarlananda belle-
nilyar.

Ucgiinji déwiirde zeperlenen nerwiii innerwirleyin myssalarynyi
cydamlylygy we giiyji enték peski, yone hereket mogberi doly dike-
lende, bejeris bedenterbiyesi sapaklary lukmanyn gorkezmesi boyun-
ca gecirilydr. Bu sapaklar yonekey hereketleri has kop gaytalap, soiira
yuwag-yuwagdan ¢ylsyrymly hereketlere gecmége goniikdirilendir.
Magklaryil toplumynda yorite mimiki masklar hokman bolmaly,
sularyn arasynda dodaklary hereketlendirydan masklary uly orun tut-
yar (s0z aydylan wagty dodagy turbajyga yygyrmak we agyz burg-
laryny gapdala ¢ekdirmek).

Sozleri dogry aytmagy Owredyan sapagy ¢ekimleri sesleri aydyp
owrenmekden baglanyar. «A» harpy aytmakdan baslap, sofira sol harp
giryén sozlemleri aydyp 6wrenmek maslahat berilyar. Soiira «U» har-
py aydyp owrenyarler. Has gijirdk agyz burclaryny denl derejede ¢ek-
diryan sesleri dwrenyarler. «I», «Pisik» soziini kdp gezek gaytalap,
ondan sonira ¢ekimli «O» sesini aytmany dwrenyérler (dodaklary tur-
bajyk gorniisine getirmeli, sonira «E» agyz bur¢laryny gapdala ¢ekdir-
meli). Bu sesleri diiziiminde saklayan sozleri kop gaytalamaly.

Nisag sozleri gaytalanda dodak hereketlerini gowy edip dwren-
meli. «B», «W», «P», «F» harpy «S», «U» harplar bilen bilelikde
gelende, ndsagyn kyngylyk ¢ekyédndigini hasaba almaly. Dodak yyg-
rylmasyny yuwas-yuwagdan 6wrenenden sofira, ndsag dodagyny tur-
bajyga yygnanda, dem ¢ykaranda sykylyk emele gelmegini gazan-
maly. Yiiziifi mimiki myssalary ti¢in masklary giiniii dowamynda 2-3
gezek gecirmeli. Bejeris bedenterbiyesini fiziobejergi bilen bilelikde
gecirmek has peydaly bolar. Bejergi peyda berip baslanda, mimiki
myssalaryil edip bilyén hereketleriniii mogberi ginelyér. Dikelmek ilki
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bilen manlay sebtiniil hereketlerinin dikelmegi bilen baslanyar, sofira
gabaklarynyn hereketlerininn yokarlanmagy bilen bir wagtda goz yas
akmanyn bes edilmegi gosulyar. Dodak myssalarynyn isjenliginin di-
kelmegi has kyn amala agyar.

Asakda yiiz nerwi zeperlenende mimiki myssalar iicin yorite
masklar gorkezilen.

1. Tki g6ziin yumulmagys;

2. Sagat gdzlinl yumulmagy;

3. Pikirinde ndsag goziini yumjak bolyar (hyyaly mask);

4. Yiiz sebtiniii hli myssalarynyii gatnasmagynda nésag tarap-
daky goziinn yumulmagys;

5. Digleri yeterlikli syrtartmak;

6. Yokarky we asaky hatar disleri gezekli-gezegine yeterlikli
gorkezmek;

7. Dodagy turbajyk sekile getirmek;

8. Sykylygy emele getirmek;

9. «Tpruy» sdziini aytmak;

10. Ot sondiirmini emele getirmek;

11. Mailayy yygyrmak;

12. Gagslary ¢ytmak;

13. Gozleri berk yummak;

Yiiz nerwiniii zeperlenmesinde fiziki masklaryi mysaly toplumy

Baslangy¢ | Maskyii yerine | Gaytalama | Usulyyet gorkezmeler
yagday yetirilisi sany
1 2 3 4
Oturyp ya-da | Manlayyn 5-8 Hereketler den dere-
yarym oturyp | derisini gezek jede bolmaly, den
yygyrmak derejeliligi bozulanda

barmaklaryn kdmegi
bilen komek etmek,
bejerginiil ahyrynda
masklary garsylyk
bilen gecirmeli (sagdyn
tarapyny saklamaly)
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1 2 3 4
Oturan Digleri syrtardyp, 5-8 Sag we ¢ep taraplaryn
yagdayda agyz burglaryny gezek hereketleri deni dereje-
ya-da yarym | asak cekdirmeli li bolmaly. Nésag
oturan tarapynyn agyz bur-
yagdayda cuna sihelce komek
bermeli
Ondiki yaly | Gozlerifi yum- 5-10 Hereketler hayal
maly, gabaklary gezek bolmaly, gdztini doly
asak goyberip, yumjak bolmaly.
gozleri berk Nésag kesel tarapynda
yummaly. Su gbzlini yumup bilmese,
masky yerine onda elin barmaklary
yetireninde asak bilen kdmek bermeli.
seretmeli
Yokardaky | Iki dodagytiy oite 8-10 Dodaklary turbajyk
yaly uzadyp, gezek sekiline getireninde,
turbajyk sekiline dem ¢ykarmaly. Nisag
getirmeli sygyrjak bolmaly
Ozalky yaly. | Gaslary ¢cytmak 8-10 Zeperlenen tarapynyn
Aynanyn gezek derisini sypalap,
ontinde gaslary ¢cytmaga
oturan komek bermeli
yagdayda
ya-da yarym
oturan
yagdayda
Yokardaky | Yataklary agyz 8-10 Nésag agzyny agman,
yaly boslugyna tarap gezek dodaklaryny berk
¢ekdirmeli saklamaly.
Magky burun bilen
dem alan wagtynda
yerine yetirmeli
Yokardaky | Ozbasdak gezek- 5-8 Esasan hem agyz bur-
yaly li gezegne agyz gezek cuny asak ¢ekdirmek
burglaryny zeperlenen tarapyna
gapdala yeterlik derejede mask
dartdyrmaly bellemeli

308




1 2 3 4

Yokardaky | Yanaklary 5-6 Yanaklar dem

yaly cisirmek gezek cykarylan wagtynda
cisirilyar. Dodaklar
berk yumlan

bolmaly, yanaklary
cisirip bolmasa
barmaklaryn komegi
bilen dodaklary gysma-
ly. Cisirilen yanaklaryn
ndsag tarapyny
veniljek kakmaly

Ondéki yaly | Asaky éii 8-10 Dem alys erkin
yeterlik derejede gezek
one we gapdala
hereketlendirmek

Emosional mimikany dikeltmek ii¢cin giirlinde, giilende, yyl-
gyranda erkin iisti bilen zeperlenen tarapynynl myssa yygrylmasynyn
igjenlligini elinin barmaklarynyn kdmegi bilen, komek edilmegini
ndsaga maslahat bermeli. Sapaklara nidsagyn giilkiisini tutduryan we
yylgyrtyan masklary we oyunlary girizmek hokmandyr.

Yiiz myssalarynyf bejeris bedenterbiyesi bilen bir wagtda hok-
many egin gusaklygynyi dem alys myssalarynyn tiirgenlesigini do-
wam etdirmelidir, olaryn hem igjenligini kadalasdyrmak {i¢in.

Yiiz myssalary iigin yoritelesdirilen masklary, egin gusaklygynyn
we dem alys masklaryny giiniin dowamynda birndce gezek gaytalap
durmak maslahat berilyar.

Situasion meseleler

1-nji mesele

28 yasly ndsag. Keselin kliniki kesgitlemesi: goziin asagynda fleg-
mona. Dasky kesim usuly boyunca operasiya edilenden sonl 4 giin ge¢di.
Nésagyn umumy yagdayy kanagatlanarly. T-37,30. ECT-20 mm/sag.

Soraglar

1. Nésaga bejeris bedenterbiyesini bellemek bolarmy?

2. Bejeris gimnastikanyi 6niinde duran meseleler.

3. Magklaryn toplumyny diiziin.
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2-nji mesele

34 yasly ndsag. Keselin kliniki kesgitlemesi: duluk toéweregin-
diki flegmona sebépli operasiyadan son I giin. Kesim agzyn i¢inden
edilen. Gyzgyny 37,60 ECT-10 mm/sag. Yaraf Veri biraz agyryly.

Soraglar

1. Hacan nisaga bejeris gimnastikasyny we owkalamasyny bel-
lemek miimkin?

2. Magsklaryn toplumyny diiziin.

3-nji mesele

32 yasly ndsag. Gije giiy¢li kelle agyry sebipli gowy yatyp bil-
medi. Ir bilen aynada yiiziini gorende yiiziin gysaranlygy onun {insiini
cekdi, yliziinn ¢ep tarapy gowsak goriinyardi, yliziin yygyrtlary yazy-
lypdyr, gabaklaryin gyrpyldamasy kynlasan, dodak, burun yygyrdy
yazylan, agzyn burgy yiiziiii sagat tarapyna ¢ekilen. Gepi diigniiksiz,
yvylgyranda yanky bozulmalar has doly yiize ¢ykyar.

Soraglar

1. Keselin kliniki kesgitlemesi.

2. Nisaga bejeris gimnastikasyny, owkalamany belleseni bolarmy?

3. Magklaryii toplumyny diiziin.

4-nji mesele

28 yasly ndsag. Ortaky gulagyii sowuklamasy sebépli ejir ¢ekyér.
3 giin ozal yiiz nerwiniii newritinifi alamatlary yiize ¢ykdy. Sol ala-
matlary sanap geciil. Bejeris bedenterbiyesini bellemek miimkin bol-
sa, gimnastiki magklaryn toplumyny diiziin.

Keselin kliniki yiize ¢ykmalaryna baglylykda, stomatologiki na-
saglarda bejeris bedenterbiyesini ulanmagyn birndce ayratynlyklary
bar. Inn oniirti bu ayratynlyklar yorite masklary ulanmagyn usulyna
degislidir. Yorite masklaryfi dogry edilyénine we doly hereket ampli-
tudaly amala agyrylmagyna gozeggilik etmek iicin magsklar aynanyn
ofiiinde edilmelidir. Yene-de bir ayratynlygy — nisag giiniifi do-
wamynda yorite masklary 6zbasdak birnidce gezek gaytalamalydyr.

Y 6rite masklary saylap almak we olardan bejeris gimnastika top-
lumyny diizmek ticin mimiki we ¢eyneyji myssalaryn gurlugyna we
funksiyalaryna esaslanylmalydyr.
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Stomatologiki nésaglar bilen bejeris bedenterbiye sapaklary ge-
cirilende hususy usul it amatlydyr.

Bejeris gimnastika otagynda tipli enjamlardan basga-da yorite
magklary yerine yetirmek ii¢in germew bilen boliinen aynaly hususy
stoly, mehano-terapewtiki enjamlar, an-yiliz ulgamyna gosmaga tisir
ediji emellesdirmeler bolmalydyr. Mehanoterapiya {i¢in rezin raspor-
kalary, gabyklary, aga¢ pahnalary, Limbergin yrgyldayan ¢emceleri,
sykyjy abzallary, Balonyn espanderi, Yadrowyi yrgyldayan tagtajyk-
lary we basga emellesdirmeler we apparatlar ulanylyar. Yone, mi-
miki we ¢eyneyji myssalaryn funksiyasyny dikeltmek ii¢in dine bir
mehanoterapiya yeterlikli bolup bilmez. Ol passiw mask hokmiinde
cekge-asaky an bogundaky diirli isjent hereketleri dikeltmége yeterlik-
li daldir, diirli hereketler erkli igjent masklar arkaly dikeldilyar. Meha-
noterapiya, kopleng, keselinn galyndy hadysalaryny yok etmek niyetli
ulanylyar — postimmobilizasiya kontrakturalarda, fibroz ankilozlar-
da, bogun ciklilikde, dartylan bitiklerde, parezlerde, paraliclerde we
basgalar.

Asaky an dowiiklerinde bejeris bedenterbiyesi (BBT)

Yiiz sikesleriniti 70%-den gowragy asaky i dowiiklerine
diisyédr. Bejeris bedenterbiyesinin (BBT) 6z wagtynda ulanylmagy
gipokineziyanyil amatsyz tdsirini ayyryar, gayriiziilmelerin oniini
alyar (uzak wagtlayyn immobilizasiya sebdpli ¢eyneyji myssalaryn
atrofiyasy, cekge-asaky an bogunyn kontrakturasy we s.m.).

Bejeris gimnastika (BG) usulynyn diiziilisi siink gabarjygynyn
emele gelis dowriine, immobolizasiyanyn ayratynlyklaryna (yeke anli
ya-da iki &ili sinalamak, osteosintez) we nasagyn kliniki yagdayyna
baglydyr.

Umumy berkidiji masklar, dem alys magklary we yorite masklar
BBT-nin serisdeleridir.

BBT-nint meselelerine sular degislidir; ndsagyn umumy yag-
dayyny gowulandyrmak, sikes yeten dokumalarda reparatiw hady-
salary stimulirlemek, gipokineziya we immobilizasiya sebipli
gayriiziilmelerin 6niini almak.

Haysy masklary ulanmalydygy kop halatda immobilizasiya
gorniislerine baglydyr:
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1. Alyumin simi ginalaryi, plastmassa we kapp enjamynyn ko-
megi bilen iki anli ¢gekdirme we berkitme usullary.

2. Agyz i¢indéki sinalaryn we agzalaryi, ya-da siifik i¢indaki we
stink tstiindiki berkitme (osteosintez) yeke an sinalamak we berkit-
me usuly.

Asaky dn dowiiklerini iki dili cekdirme we berkitme usulynda
bejeris bedenterbiyesi

Iki anli ¢ekdirmede we asaky dn dowiiklerini berkitmekde hal-
kaly dafima ildirmeli aljumin sim sinalary we dnara ¢ekdiryédn rezin
halkalary, asaky ani yokarky ane berkidiji gulplaryn kapp apparatlary,
Wankewi¢in sinasy ulanylyar.

Yokarda sanalan berkidiji usullarda we asaky &ii dowiiklerini
cekdirmekde agzy agmak we agaky anin gapdala hereketleri miimkin
dal sebidplere gord aktiw masklary yerine yetirmek gadagan. Sonun
icin derrew sina goylandan son 2-3-nji giinden (I dowiir) umumy
berkidiji we dem alys masklary, dowiigi gursayan dokumalaryii tro-
fikasyny gowulandyrmaga yiiziin mimiki myssalary ticin magklary
baslamaly.

Sina goylandan 10-12 giinden son (I dowiir), yagny dowiiklerin
ilkinji bitisme dowrilinde ¢eyneyji myssalara masklary (olary gatadyp-
yumsatmak) ulanmak miimkin.

3-4 hepdeden (III déwiir) hagan sina ayrylandan son agzy agmak
ticin, asaky anin gapdala hereketi licin yuwas-yuwasdan yokarlanyan
yiiklemeli magklar berilyar.

Su dowiirde owkalama we fizioterapiya proseduralary gosulyar.

Asaky we yokarky #nin dowiiklerinde iki #nli sinalananda
(3-4 giinden — I dowiir) bejeris gimnastikasynyn masklar toplumy

Baslangyc yagday (BY) — oturanda:

1. Eller dyzlarda — erkin dem almak.

2. Elleri bilde — yuwasdan kelldni yza ennmek (dem alyp, 6ne egi-
lip, asaky dni dose degrip, demi goybermek) sonra elleri gapdala he-
reketlendirip, dowam etdirmeli.

3. Eller bilde — disleri gysyp, agzy agman, ¢cekgeleri ¢isirmeli we
cekge myssalary gowsatmaly, 3-4 gezek.
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4. Elleri bilde — goéwridni one egip, sol wagtyn 6ziinde kelldni
gezekleyin gapdala 6wiirmeli, asaky dii dose degirjek bolmaly — her
tarapa, 3-4 gezek.

5. Eller bilde — dili bokurdaga ¢ekmek, sofira ony asaky dislere
degirmek, 8-10 gezek.

6. Eller dyzlarda — gaslary galdyryp, soiira goybermek (gasyny
¢ytmak) 8-9 gezek.

7. Eller dyzlarda — dodaklary one ¢ommeltmek, «trubogkax»
gorniisinde, sofra olary siiyndirmek, 6-8 gezek.

8. BY — oiiki, eginler goterilende we eller yokary galdyrylanda
yokarky dodagy galdyrmaly, sofira gatydylan myssalary bosatmaly.

9. Eller bilde — ¢ekge myssalary herekete gosup, gezekleyin goz-
leri stizmek, 6-7 gezek.

10. Eller bilde — bir owurt suwy agza alyp, ony gezekli-gezegine
her tarapa gecirmek, 6-8 gezek.

11. Elleri hereketlendirip we gowréni egip, dem alys masklaryny
etmeli.

II dowiirdéki 10—12-nji giinlerde bejeris
Gimnastika masklarynyi toplumy

BY - oturanda, eller bilde:

1. Myssalar gowsadylyp, dem alys magklary.

2. Kelléni asak egip, yiizi saga dwiirmeli we egnin iisti bilen yo-
kary seretmeli, disleri agmaly. Basglangy¢ yagdaya gaytmaly, 2-3 sek,
son beyleki tarapa gaytalamaly — her tarapa 2-3 gezek.

3. Disleri gysyp, acyp, ¢eyneyji myssalary gatatmak-bosatmak,
6 gezek.

4. Oniinde kagyzy saklap, oia 1 minutyfi dowamynda iiflemek.

5. Kelldni yuwasja yza egmeli, asaky ani asak goyberip, agzy
acmaly, 2-3 sekuntdan baslangyc yagdayyna dolanmaly, 4-5 gezek
gaytalamaly.

6. Agzy sihelce acyp, asaky ani cepe-saga hereketlendirmeli -
her tarapa 4-5 gezekden.

7. Dodaklaryn gatnasmagynda g¢ekimlileri seslendirmeli — her
ses 2-3 gezekden.
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8. Agzy sihelce acyp, dodaklary ¢ekmek, miimkin boldugyndan
anleri ulurak agmaly, indiki pursatda &ileri gysyp, dodaklary one
commeltmeli, 4-5 gezek.

9. Agzy sihelce agyp, asaky ani one sliysiirmeli we baslangyc
yagdayyna gaytarmaly, 8-10 gezek.

Su kompleksi hroniki osteomiyelitde uzak wagtlap ulanmak bolar.

III dowiirde (3-4 hepdeden soi) asaky an dowiiklerinde iki anli
sinalandyrylanda bejeris gimnastikasynyi toplumy

BY - oturanda:

1. Kelldni saga, ¢cepe Owiirmek, 6-8 gezek.

2. Kelldni yza egmeli — dem almaly, baglangy¢ yagdaya gaydan-
da demi goybermeli, efiegi dose yetirmeli - dem almaly, 5 gezek.

3. Agzy isjen agyp, yapmaly — 10-12 gezek.

4. Agzy sihelce agyp, asaky &ii ¢epe-saga hereketlendirmeli —
her tarapa 10 gezekden.

5. Kelldni yza egip, agzy acmaly-yapmaly, disleri gysyp,
baslangyc yagdaya gaytmaly, 4-6 gezek.

6. Kelldni saga-¢epe egmeli — her tarapa 5 gezekden.

7. Kelldni saga 6wrlip we yza egip, agzy agmaly. Baslangyc¢ yag-
daya dolanmak we beyleki tarapa gaytalamak, her tarapa 6 gezekden.

8. Cekgeleri ¢isirip, sonra bosatmaly, 10 gezek.

9. Gezekleyin sag we ¢ep ¢ekgdni ¢isirmeli — her tarapa 5-6 ge-
zek.

10. Turbajyk gorniisli dodaklary 6iie commeltmeli, 10 gezek.

11. Agzy agyp, eniegi dose yetirmeli, 6 gezek.

12. Cekgeleri cekende, agzy sdhelge agmaly we sofira gowsatmaly,
10 gezek.

13. Mimiki myssalaryn diirli yygrylmalary — 1 min.

Asaky anin dowiiklerinde yeke iiili sinalandyrylanda bejeris
gimnastikasynyi takmynan toplumy
(bejerginin I-nji dowri, 2-3 giin)

Aiileriii dowiiklerinde yeke iiili sinalandyrylanda ya-da
dowiikler berkidilende bejeris gimnastika usulyny ulanmaga
kyncylyk doretmeyér we onat funksional netije beryir.
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BY - oturanda:

1. Aynanyn oniinde digleri berk gysyp, rahat we erkin yagdayda
dem almak.

2. Eller bilde — kelldni yuwasja yza egmek, miimkin yagdaya
cenli agzy agmak, yz yany bilen kelldni 6nie egip, agzy yapmaly, 4-5
gezek.

3. Eller bilde — dodaklary gysyp, ¢cekgeleri howa bilen ¢isirip,
howany o tarapdan bu tarapa gecirmeli, sofira howany Ufldp, ¢ekge
myssalary bosatmaly.

4. Eller bilde — kelldni bir wagtlayyn gapdala dwiirmek, agzy
acmak we ellerin gapdala hereketi. Depgini yuwas, dem alys ritmini
berjay etmeli.

5. Eller bilde — dili damaga ¢ekip, sonra dili 6nki dislere degir-
meli.

6. Eller dyzda — agzy agyp, eniegi dose yakynlasdyrmaly, tersine
hereket edende agzy yapmaly.

7. Eller dyzda — mimiki myssalaryii giiyji bilen yiiziin yumsgak
dokumalaryny ¢epe-saga siiysiirmeli — her tarapa 4-5 gezek.

8. Eller bilde — «trubocka» sekilli dodaklary 6nie ¢ommeltmeli,
sonira disleri gorkezip, dodaklary ¢ekmeli, 6-8 gezek.

9. Eller dyzlarda — yokarky dodagy galdyryp, burny yygyrmaly,
sonra herekete gatnasyan myssalary bosatmaly, 6-7 gezek.

10. Eller dyzlarda — elleri yokary galdyryp we kelldni yza egip,
agzy acyp, dem almak, tersine hereket edilende demi goybermeli, 4-5
gezek.

11. Eller bilde — iinsi koprdk demi goybermé berip, rahat dem
almak.

Yokarky #fifi dowiiklerinde bejeris bedenterbiyesinifi ulanylys
usullary kop yagdayda asaky an dowiiklerinde ulanylyan masklar bi-
len gabat gelyar.

Bedenin in-yiiz boleginde dikeldis operasiyalarda bejeris
bedenterbiyesini (BBT) ulanmak

Yiiz ulgamyndaky kemgilikler we deformasiyalar operasiya yoly
bilen bejerilyér: kigi 6lgegleri — yerli dokumalary ulanmak bilen, uly
Olcegleri — Filatow baldagynyn komegi bilen.
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BBT-nin meseleleri: ndsagyn yasayys tonusyny yokarlandyr-
mak, dn-yiiz boleginde gan we limfa aylanysygyny gowulandyrmak,
ceyneyji, sozleyji funksiyalaryny we yiiziin mimikasyny dikeltmek.

BBT-nii serisdeleri we gorniisleri. Sapaklara statiki we dinami-
ki dem alys masklaryny, yatan we oturan yerinde ayaklaryn ownuk
we orta topar myssalary {icin masklary gosyarlar. Ahli masklar hayal
depginde, kelle we boyun myssalaryny gataltman yerine yetiryarler.

Dem alys masklaryny yerine yetirende nédsaglar dem alsy we
dem goyberisi Oniirti agzy bilen, sofira burun bilen we gicki dowiir-
lerde turba goriisli yygnalan dodagy arkaly Verine yetiryirler. Yori-
te magklar operatiw gatysmalaryn yerlesisine we dn-yiiz ulgamynda
funksional bozulmalara goré saylanyp alynyar.

Agyz boleginde yerli dokumalar bilen plastiki operasiya edilen-
de seyle yorite magklar berilyér: agzy acyp yapmak, stiyem barmaklar
bilen agzyn burclaryny gapdala dartmak, disleri syrtartmak, asaky do-
dagy galdyrmak, dodaklary asaklatmak, dodaklaryi asagyna bilelikde
we ayratynlykda howa almak, dodaklary 6iie ¢dommeltmek we olary
cepe-saga hereketlendirmek, dodaklary 6ziine ¢ekmek, sem sondiiriji
hereket, sabyn kopiirjiklerini iiflemek, agyz burglaryny gapdala ge-
kip, asaky &nin gapdal hereketi, asaky dni 6ne ¢ykarmak, ¢ekimli we
cekimsizleri seslendirmek.

Cekge ulgamyndaky bitik deformasiyalary agyz burclaryndaky
deformasiyalar bilen bile gelydrler. Su hili yagdaylarda yanaklary
¢isirméni we ¢ekmani, yanaklary ¢isirmini we howany bir yanakdan
beyleki yanaga siiysiirméni, cekge-yanak ulgamyny yokaryk ¢ekmani,
dil bilen yanaklarynn nemli bardasyny owkalamany amala agyryarlar.

Gabaklarda we gozasty ulgamynda yerli dokumalar bilen plas-
tika edilende nisaglar su asakdaky yorite masklary yerine yetiryar-
ler: gbztini yummak, stizmek, yumjartmak we ginden agmak, gas tisti
dugalary galdyrmak; ¢ekge ulgamyny yokary ¢ekip, goziini siizmek,
gaslary ¢ytmak. Masklar giinde 3-4 gezek, aynanyn oniinde yerine
yetirilydr. Her magk 8-10 gezek gaytalanyar.

Yara tikinleri ayrylandan sofi bejeris owkalamasy bellenilyar.

Yiiziii uly kemgilikleriniii ornuny doldurmak ii¢in Filatow bal-
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dagy ulanylyar. Filatow baldagy, kopleng, yagdayda dos kapasasynyii
on ustiinde, garnyn gapdal o dstiinde, ¢iginde fonmirlenyar.
Operasiyanynl 2-nji giinlinden baldakda gan aylanysygyny gowu-
landyrmak, operasiyadan soiiky godek bitiklerin 6ilini almak we yo-
karky ahyrlaryn bogunlarynda hereket ¢akliliginiii 6miiini almak {i¢in
bejeris gimnastikasy bellenilydr. Operasiyadan sonky irki dowiir-
de sapaklara statiki we dinamiki dem alys masklary, eginler ii¢in,
boynun we gowrdn myssalary ticin oturan yerinde hayal depginde
magklar gosulyar. Nasaglar penjeler, bilek bogny ti¢in masklary &hli
taraplara goniikdirilen doly amplitudaly, Filatow baldagyny goteryén
tirsek we ¢igin bogunlarynda doly dél amplitudaly masklary Filatow
baldagynyn uzynlygyna goré yerine yetiryérler.

Operasiyadan sonky 2-nji giinden baglap tirsek we ¢igin bogun-
laryndaky statiki gatan myssalardaky agyryny ayyrmak ticin owkala-
ma bellenilyér. Sypalamany, owmany we slirtmani nizik, titretméni
giiyclirdk amala agyrmaly.

Filatow baldagy kemciliki yere siiysiirilende tirsek bognunda
epilme burgy we ¢igin bognunda édkitme burgy diiypli azalyar, bu
bolsa sol bogunlarda hereket amplitudasyny céklendiryar we olar-
da agyrynyn giliyjemesine getirydr. Su bejergi dowriinde bejeris
gimnastikasynynn we owkalamanyn komegi bilen yokarky ahyryn
bogunlarynyn funksiyasy gysga mohletde dikeldilydr. Dem alys we
umumy berkidiji masklar oturan we duran baslangy¢ yagdayda yerine
yetirilyar.

Y 6rite masklar penjelerde doly mogberde, tirsek we ¢igin bogun-
larda — miimkingiligine gora, elinl berkidilisi goz ontinde tutulyp, kici
amplitudada yerine yetirilyar.

Cigin we bilek myssalary {ligin magklar izometriki tertipde ula-
nylyar.

Baldak kemgilikli yere gecirilenden soni el bosayar, yone ony
ilkinji giinler asak sallamaly dil, sebdbi giiy¢li agyry doremegi
miimkin. Bu bolsa ¢igin we bilek myssalarynyn gataltma derejesini
giiyclendiryar.

Kemgiligin ululygyna baglylykda, dn-yiiz ¢iginin yerli yumsak
dokumasy, ya-da garnyn gapdal 61 {listiinden, dos kapasasynyn 61 iis-
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tiinden alnan Filatow baldagy bilegin we ¢igniil iisti bilen gociirilyar.
BBT-nin usuly yokarky yagdaylara baglydyr.

Filatow baldagy bilen dikeldis operasiyasyndan son
bejeris gimnastikasy (BG)

1. Barmaklary yumruga gysma, olary gapdala geriieme.

2. Bilek bogunlarynda aylawly hereket.

3. Bilegi epleme we yazma (miimkin boldugyga).

4. Cigni daglagdyrma we yakynlagdyrma, galdyrma we asaklatma
(miimkin boldugyca).

5. Gowréni saga we ¢epe Owiirme (yuwasja).

6. Gowréni one egip, demi goyberme, gonilip — dem alma
(yuwasja).

Her magk yuwas depginde 4-8 gezek gaytalanyar. Ndsagyn yag-
dayy gowulasan soit umumy berkidiji masklar gosulyar.

Yorite masklaryfi gorniisi plastika operasiya gegirilen yerine
bagly. Ai-yiiz ¢éginiii kemgiliklerinifi asakdaky klassifikasiyasy say-
garylyar:

1. Yokarky dodagyfi we burnuii kemgiligi;

2. Asaky dodagyn we enegin kemgiligi;

3. Yanak ulgamynyii we agyz burclarynyii kemgiligi;

4. Gozasty ulgamynyn we gabaklaryn kemgiligi.

Agza yakyn ulgamyn plastikasynda asakdaky yorite
masklar maslahat berilyir

1. Agzy agmak, yapmak. 2. Stiyem barmaklara ildirip, agzyn
burclaryny dartmak. 3. Disleri syrtartmak. 4. Asaky dodagy galdyryp
goybermek. 5. Dodaklarynl asagyna bilelikde we ayratynlykda ho-
wany yygnamak. 6. Dodaklary oiie glibertmek we olary ¢epe, sofira
saga, daslagdyrma. 7. Dodaklary ¢cekmek. 8. Semi sondiiryin iifleme
hereketi. 9. Sabyn kopiirjiklerini ¢isirmek. 10. Agyz burclary dartylgy
yagdayda asaky dnin gapdala hereketleri. 11. Asaky ani 6ne ¢ykarmak.
12. Cekimli we cekimsiz harplary seslendirmek. Yanak ulgamynda
bitik formasyzlanan bilen bile gelende sular gegirilyér. 13. Yanaklary
cisirmek we ¢ekmek. 14. Yanaklary ¢isirip, howany tarapdan tarapa
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gecirmek. 15. Cekge-yatiak ulgamyny yokary cekmek. 16. Yanagyi
nemli bardasyny dil bilen owkalamak.

Barlag soraglary

1. Stomatologiki néisaglarda BBT-ni ulanmagyn ayratynlyklary.

2. Ndmdnin esasynda yorite magklar ulanylyar?

3. Mehanoterapewtiki apparatlar, képleng, keselin haysy bejeris
dowriinde ulanylyar?

4. Asaky dn sikeslerinin haysysy kép dus gelydr?

5. Ain déwiiklerinde bejeris gimnastikasyny ulanmak usuly néime-
lere bagly?

6. Stomatologiki ndsaglarda ulanylyan BBT-nin serisdelerini
gorkezin.

7. BBT-nin meselelerini sanan.

8. Immobilizasiyanyn gérniislerini sanan.

9. Ani sinalarynyn gérniisleri.

10. Iki dnli ¢ekdirme we berkitme bejeris usulynda bejeris dowiir-
leri, olaryn mohleti.

Situasion kliniki meseleler

1-nji mesele

42 yasly ndsag K. Diagnoz: agsaky dodakda we eniekde uly kem-
cilik bar. Iymit kabul edis, s6zlemek we mimiki funksiyalary bozulan.

Nésagyn umumy yagdayy kanagatlanarly. I¢ organlary tara-
pyndan patologiya yok. Nésag plastiki operasiya tayyarlanyar.

Soraglar

1. BBT bellemége gorkezmeleri kesgitlén.

2. Operasiyadan onki we soniky dowiirde ndsaga haysy hereket
diizgiini gorkezilen?

3. BBT-niit umumy we yorite meseleleri haysy?

2-nji mesele

37 yasly ndsag S. Diagnoz: gbz asty ulgamynyn we asaky
gabagyn kemgiligi. Klinika dikeldis operasiyasy ti¢in diisdi.

Nésagyn umumy yagdayy kanagatlanarly. I¢ organlary tara-
pyndan patologiya tapylmady.
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Soraglar

1. Su ndsagda BBT-nin meseleleri ndme?

2. Operasiyadan soiiky dowiirde BBT-nin haysy gorniisi we onuil
haysy yerine yetiris usuly ulanylyar?

3-nji mesele

21 yasly ndsag Z. Diagnoz: asaky &nin sahasynyn cepden
dowligi. Agzy acanda giiy¢li agyry bilen &n-yliz hirurgiki boliime
diisdi. Enegine urlan. Diagnozy rentgende tassyklanan.

Bir anli sinalamakdan 10 giin gecipdir. Nédsagyn yagdayy kanagat-
lanarly. Ceyneme aktynyn bozulma arzy. Nisag otag hereket diizglininde

Soraglar

1. BBT-nin meselelerini kesgitlemek.

2. BBT gorniiglerini we serisdelerini gorkezin.

3. Bejeris gimnastika usulynyn ayratynlyklary.

40-njy surat. Yiiz nerwiniii parezinde mimiki masklar
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41-nji surat. Yiiz nerwii parezinde fiziki masklaryi toplumy

21. Sargyt Ne 1295. 321
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42-nji surat. Yiiziiii owkalamasy
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XIII BAP. IRKI YASLY CAGALARYN KESELLERINDE
BEJERIS BEDENTERBIYESI

Caganyn bedeninin adamyn sagdynlygy diirli ayratynlyklar bi-
len héasiyetlendirilydr, yagny bu uly kiceldilen nusgasy déldir. Bu
ayratynlyklar ¢aganyn agzalarynyn dokumalarynyn difie bir endogen
hisiyetlerine bagly bolman, dasky gursawyn diirli ekzogen tésir ediji
faktorlaryna-da baglydyr.

Bedenterbiyéaniii we onun diirli serigdelerininl tésiri kesgitlenen-
de caga organizminin diirli ¢agalyk dowriindédki anatomiki fiziologiki
ayratynlyklary g6z oniinde tutulmalydyr. Birinji ayratynlygy — caga
bedeninin ¢alt dsmegi we kdmillesmegi. Ikinji ayratynlygy — caga
bedeninifi 5smegine we kimillesmegine dasky gursawyi tisiri. Ugiinji
ayratynlygy — hereket yetmezgiligi, bedenterbiye serisdelerini yzygi-
derli ulanmagyn yoklugy bedeni hayal 6smége getiryér; onun tersine
fiziki magklaryn we owkalamanyn yzygiderli ulanylmagy ¢aganyn
O0smegini gowulandyryar. Gorniikli rus lukmany N.M.Maksimowic¢—
Ambodik pediatriya ylmynyi baslangy¢ dowriinde babegin bedeniniii
yuwas 0smeginifl sebdbi hereket yetmezciligidir diyipdir we bédbegi
gundaman erkin hereketlenmége miimkingilik doredilmegini masla-
hat beripdir.

Caganyn irki yas dowri diylip ilkinji 3 yas dowri goz oniinde
tutulyar. N.P.Gundobin we A.F.Tur boyunca irki yaslara sular degisli:
tdze doglan dowiir, siiyt emdirilydn dowiir, mekdep yasyna cenli
dowri. Her dowriini 6z ayratynlyklary bar.

Kigijik caganyil hereket sferasynyn Osiisi caga organizminin
Oslisiniil esasy fiziologiki kanunlaryna boyundyr we 6z gezeginde,
kop funksional ulgamlaryn we caganyi biitin organizminiii 6smegine
tésir edyar.

Cagalaryn oOslisine tejribeler we gozegeilik barlaglarda skelet
myssa iginin ontogenezde yiirek-damar we dem alys ulgamynyn 0s-
megine we kdmillesmegine ¢aga yetiryan tisiri subut edildi.

Bedenterbiye caganyn kadaly Osmegini {ipjiin ediji dasky
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gursawyn mohiim faktorlarynyn biridir. Hereket yetmezgilikde gipo-
kineziyada ¢aga bedenin dine fiziologiki ulgamlary bozulman, biitewi
organizm bozulyar.

Seylelik-de, bedenterbiye adam bedenine belli bir maksada
gontikdirilen we tertiplesdirilen tésir gorniisinde ¢aga bedeninin he-
reketlilikddki fiziologiki talabyny, yeterli yokary kanagatlandyrmagy
gbz oniinde tutmalydyr.

Caga bedenterbiyénin tdsirini Owrenyédn awtorlaryn (alymlaryi)
ahlisi fiziki magsklaryn merkezi nerw ulgamyna poloZitel tisirini bel-
leyér; olaryn pikirine gord, her glinki gimnastiki sapaklar caganyn
emosional tonusyny beygeldydr we hereket aktynyn hilini gowu-
landyryar.

Fiziki masklar we bedenterbiyaninn beyleki serisdeleri dem
alsyn atiyaclygyny yokarlandyryar, gaz ¢alsygy, dem alys funksional
ulgamynyn ayry zwenosynyi isini gowulandyryar.

Fiziki magklaryn tésirinde yiirek-damar ulgamynda gorniikli
iytgesmeler bolup gecyir. Isleydn myssalar olarda yokary gan iip-
jiingiligini talap edydr. Myssalarda kislorod sarplanysy 8-10 ge-
zek galyar. Isleydn myssalarda gan akymynyn giiyclenmegi we gan
ipjiin¢iliginii umumy paylanysy inge neyrogumoral sazlasygy arkaly
amala agyrylyar.

Adam ontogenezinde yiirek-damar ulgamynyn 6smegine myssa
151 uly tasir edyér. Seylelikde, fiziki masklar we bedenterbiyanin beyle-
ki serisdeleri caganyn yiirek-damar ulgamynda poloZitel funksional
iytgesmeleri yiize gykaryar, myssa isine organizmin uygunlasmasyny
goteryar.

Masklary we owkalamany yzygiderli ulanmak netijesinde madda
calsygy gowulanyar, caganyn fiziki Osiisi ¢altlanyar.

Dogry fiziki magklar bilen terbiyelemek @hli mahsus dél oiiini
alys cérelerin in peydalysydyr. Tebigatyn tebigy faktorlarynyn (suw,
howa, giin) tdsiri caga organizmini taplamakda 6rdn dhmiyetlidir.

Fiziki magklaryni bejeris tdsirinin dort gorniisi barada—tonizirleyji
va-da stimulirleyji, trofiki, kompensator funksiyany kadalasdyryjy
tasirleri barada «Bejeris bedenterbiyesinin umumy esaslary» atly
mowzukda biz disilindiris berip gecdik.
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Irki yasda fiziki masklary we owkalamany ulanmagyi
umumy esaslary

Irki yasda cagany fiziki masklaryn esasynda terbiyelemek {i¢in
ulanylyan bedenterbiydniii dhli serigdeleri ¢aganyn sol dowiirdédki
kesellerinde-de gifiden ulanylyar. Yéne masklar bejergi niyetli ulany-
landa su asakdaky yagdaylar géz oniinde tutulmalydyr:

- serigdeleri we ulanys usullary nidsag ¢caganyn yasyna bagly bol-
malydyr;

- gimnastiki magklar, owkalama we bedenterbiyanin beyleki
serigdeleri nédsag cagada fiziologiki kadadan iiytgesen psihomotor
Oslisinin derejesine goréd utgasdyrylmalydyr;

- bejeris bedenterbiyesi keselin goérniisine, dowriine, agyrlygyna
we hususy yiize ¢cykmalaryna gord ulanylyar.

Bejeris bedenterbiyesini ulanmagyn yas ayratynlyklary

Sagdyn c¢agada bedenterbiyinin ulanylysy yaly, ndsag ¢agada-
da serisdeleri fiziologiki yas ayratynlyklary esasynda ulanylyar.
Caganyn hereket sferasynynl Osiisi, nerw ulgamynyn tiytgesigi, kol-
lektiwde indiwidual hereket miimkingilikleri goz oniinde tutulyar.
Bedenterbiydninn yasa gabatly serisdeleri bejeris bedenterbiyesini
belleménin uniwersal subutnamasy bolup duryar.

(agalarda gimnastika we owkalama bilen mesgullanmak 1,5-2 aylyk
doéwriinden maslahat berilydr. Yone masklary we owkalamany bejeris
maksatda ulanmakda yas ayratynlyk pésgelciligi yokdur, owkala-
many we gimnastikany ulanmakda birinji yerde bejeris meseleleri goz
ontinde tutulyar. Meselem, dogabitdi boyun egrilikde, but siifikiinifi
¢ykygynda we beyleki kesellerde magklary we owkalamany ir ulanyp
baslamak gowy netije beryir.

Irki yasly cagalarda ulanylyan @hli masklar 3 topara bollinyér:
iseninir (aktiw), passiw (yalta) we reflektor. (43-nji surat)

Isjenn gimnastiki masklary caganyn erkin hereketlerine esas-
landyrylandyr. Hereket instruktoryi sozleriniit komegi bilen, oyunjak-
lar bilen ya-da bedeninl baslangy¢ yagdayy bilen ¢agyrylmagy miim-
kin. Her isennir gimnastiki mask maskyn esasynda yatan diiie ¢agada
0zbasdak hereket yiize ¢ykanda miimkin. Isennir hereket endikleri
esasynda isjent masklar yerine yetirilyar. Ndsag ¢agalarda kdwagt he-
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reket endikleri gi¢ oyanyar we irki yasly cagalara mahsus bolan isjent
hereketler bolmayar. Sol wagtyn 6zinde bu yza galaklygy yok etmek,
caganyn psihomotor Osiisini kadalasdyrmak mohiim terapewtik we
terbiyecilik meselesidir.

Su yagdaylarda isjen hereketlere howeslendiriji diirli usullar ula-
nylyar. Kdwagt komek arkaly yarym igjent masklar ulanylyar (mese-
lem komek arkaly arkadan garna dwiirmek we s.m.).

Isjen masklary ulanmagyn basga mysaly: her hili tinsi ¢ekiji
renkli oyunjaklary gorkezmek, sesli oyunjaklary seslendirmek we
s. m. 1 aylyk cagada kellejigini saklamak ukyby doreyar, 2 aylykda
kellani hereketlendirmek yiize ¢ykyar, garnynda yatan ¢aga kellesini
galdyryp, saklap bilyar. 3 aylyk caga dine bir kellesini galdyryp we
hereketlendirip dil-de, eysem, bileklere dayanyp, eginlerini galdyryp
bilyér.

43-nji surat. Irki yasly cagalar iicin masklaryn takmynan toplumy
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Gowrdnin we kelldnin isjen hereketleri, kelldni belli bir yagday-
da saklamak 2 aylykdan baslap ginden ulanylyar.

Garnyna yatyrmak kellesini galdyryp, saklap bilyidn cagalar-
da 2 aylykdan ulanylyar, garnyna yatyranda, caganyn elleri dostiniii
oniinde bolmalydyr.

Garnynda pelpelletmek (pareniye). Caganyn garnynyn asagyna
bir ya-da iki elifii gegirmeli, ¢agany stoldan galdyryp, ona ayratyn
poza bermeli: kelle, eginler, gowre arkan gayysan. Bu yagdayda dine
bir gdwrini yazyjy myssalar isleméin, eysem, ¢anaklyk but bognuny
yazyjy myssalarda isleyar.

Psihomotor 6siisi kadaly cagalarda 1-nji yasyn 2-nji yarymyndan
baslap garnynda yatan ¢aganyn ellerinden ya-da eginlerinden tutup,
gowresini galdyrmak masgyny girizmek miimkin. Bu mask ¢agany
yatan yagdaydan duran yagdaya ge¢irmiage tayyarlayar.

Elinden, ayagyndan tutup, arkadan garnyna yatyrmak isjen
masgy 4 aylykdan baslap bellenydr. Ndsag cagada hereket endigi di-
keldigice bu magk dinie elinden tutup gecirilyér, soniabaka oyunjaklar
gorkezilip, 6zbasdak geg¢irilyar.

Caga gowresini owiirméni, kellesini aylamany basarandan son
gorizontal tekizlikde siiysmek ukyby garynda, sofira dort ayakda
emedeklemek hereket ukyby yiize ¢ykyar.

Oyunjak tarapa emedeklemek. Caga arassa yerde garnyna
vatyrylyar, elleri dostinin oniinde, kellesi we eginleri galdyrylan.
Caganyn ontinde tins ¢ekiji yiti renikli oyunjaklar goyulyar. Caganyn
passiwliginde metodist onuii dabanyndan sédhelge itekldap, emedek-
lemége iteryar.

Komekli emedeklemek. Ysgynsyz cagalarda, emedeklemige
isleg bildirmeyénlerde emedeklemek komekli gecirilyér: usulgynyn
bir eliniil ayasy caganyn garyn astynda yerlesdirilyar, usulgy beyleki
elinin ayasy bilen oyunjak tarapa ¢agany yenilje itekleyér, garnyndan
sdhelce galdyryp, stiysmegini yenillesdiryar.

Garynda emedeklemek 5-6 aylykdan baslanyar, dort ayakly eme-
deklemek 6-8 aylykdan baslanyar.

Yatan yagdaydan oturan yagdaya gecirmek bilen baglanysykly
az-kem usulgynyn komegi bilen geg¢irilydn isjen masklary (otur-
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maga gecirmek bilen baglanysykly) emedekleme elementlerini
ozlesdirenden son baslanyar.

Arkan yatan yagdayda kelléini we eginleri galdyrmak

Caga ayaklary usulga goniikdirilen yagdayda arkan yatyr. Caga
usulgynyin barmaklaryndan ya-da onun elindéki halkajykdan tutan
yagdayda caganyn elleri sdhelge galdyrylyp, gapdala dkidilyar. Sunun
bilen birlikde ¢aga kellesini we eginlerini sihelce galdyryar. Eger-de

Arkasynda pelpelletmek (pareniye na spine) seyle gecirilyar:
gapdal tarapdan usulgynyil ayalary ¢caganyn arkasynyn asagynda sak-
lanyar, bas barmaklar orta goltugasty ¢yzyk ugrunda su yagdayda
caganyn bedeni stoldan galdyrylyp saklanyar, ellerin ayalarynda ya-
tan caga gowresini galdyryp, kellesini we eginleri 6ne epyar. Mask
boynun, dostin we garnyn myssalary arkaly amala asyrylyar.

Ellerinden tutup, ¢agany oturtmak. Usulgynyn bas barmak-
laryny tutandan son ¢aganyn elleri gapdala yazylyar we onie galdyryl-
yar. Ellerinin hereketiniii yzy bilen ¢aga kellesini, egnini galdyryar,
sonra doly oturan yagdaya gecyir. Usulgy ellerinin erkin barmaklary
bilen ¢aga arkan yazylyp yykylmaz yaly, tayyarlykda bolmaly. Elin
ayasy bilen ¢aganyn kellesini we arkasyny tutup, usulgy cagan bede-
nini baglangyc¢ yagdaya gaytaryar.

Bu masky ¢aganyil myssa tonusy we igjeiiligi gowy bolanda
caganyn bir elinden tutup, cagany halkajykdan ya-da usulgynyn bir
barmagyndan tutduryp gegirip bilyar.

Tirsek bogunlar epilen yagdayda bileklerden tutup, isjen
oturtmak. Magkyil bu gorniisini hem c¢agany halkajykdan ya-da
usulgynynl barmagyndan tutduryp, ony isjen oturtmak bolar.

2-3 yasly cagalarda garnyn 6nki diwarynyn myssa basysy licin
mask hokmiinde dyz bogunlary basyp saklap, cagany oturtmak —
gaty basmaly dél, ¢aga oyunjak gorkezip, oturtjak bolmaly, s6z bi-
len gyzyklandyrmaly; su maskyn yenil gorniisi usulgy bir eli bilen
caganyn dyzlaryny saklayar, beyleki elinin bas barmagyndan tut-
duryp, cagany oturdyar.

Garnynda yatan yagdaydan isjen ayaga galmak. Caga gaty te-
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kizlikde ayaklary usulga goniikdirilip garnynda yatan yagdayda usul-
¢y bas barmaklaryny caga tutduryp, ¢aganyn ellerini 6ile, yokaryk,
sdhelge gapdala we yza ¢ekip, ¢agany elleri bilen birlikde kellesini,
eginlerini, gowresini, canaklygyny galdyryp, dyzda durmaga howes-
lendiryér. Su yagdaydan sonl ¢caga ayagyna galyar.

Eger-de keseline gord dayang-hereket ulgamyna statiki
yuklemelerii garsy gorkezmesi bolmasa, dik durmany gowy we
ynamly basaryan cagalara duran baslangyc yagdayda aktiw masklar
bellenilyar.

Elleri epmek we yazmak — «boksy». Caga stolda usulca seredip
dur. Kig¢ijik gimnastiki halkajyklary ¢aga tutduryp, caganyn ddsiniil
deninde elleri gezekleyin yygnap - yazmak.

Duran baslangy¢ yagdayda yokarky ahyrlar iicin basga-da
igjent masklaryn gecirilmegi miimkin. Elleri aylamak, elleri bilelik-
de we ayry-ayry yokary galdyrmak, dos oniinde elleri atanaklayyn
calsyrmak, gimnastiki tayaklar bilen masklar we s.m.

Gowrini 6ne egmek. Caga gimnastiki stoljykda usulga arkasyny
owrtip dur. Usulgy bir eli bilen dyzlary epmin saklayar, beyleki elini
garnyna goyyar (géwrani birden epmez yaly), oiilinde oyunjak yatyr.
«Oyunjagy al» komanda bilen caga one egilydr we oyunjagy elleri
bilen alyp, baslangy¢ yagdaya gaydyar. Caga nége ejiz bolsa songa-da
usulcynyn komegi koprak gerek.

Oturup-turmak. Mask so6z tdsiri boyunga halkadan ya-da
usulgynyn elinden tutup, 6zbasdak amala asyrylmagy miimkin. Caga
usulca bakyp, dik duran yagdayynda uly barmaklardan ya-da halka-
jykdan tutdurmaly. Usulgy elleriniii hereketi bilen cagany oturyp-tur-
maga howeslendiryar.

2-3 yasly cagalarda bejeris bedenterbiyesini gecirmekde yore-
mek we iki ya-da birnédge caga bilelikde yordande diirli masklar yerine
yetirilyar. Yoremige sertler doredilip, ol bejeris bedenterbiye otagynda
gecirilyir we diirli gorniisleri amala asyrylyar. Yoreminin takyk-
lygyny galdyrmak we bu hereket endigini dogry 6wrenmek ti¢in ¢akli
inli yodajykda yoremek ulanylyar. I1ki bada 35-40 sm inli yodajyk ula-
nylyar, sofiabaka 25 sm ¢enli ingelen. Yéreméni ¢ylsyrymlasdyrmak
yodajygy poldan galdyryp - tagtada yoremek, yapgyt tagtada, gimnas-
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tiki skameykada we s.m. yoremek arkaly gazanylyar. Dabanyii myssa
giimmezini §sdiirmek we berkitmek ii¢in gapyrga yaly tagtalar, goni
ya-da burg sekilinde yerlesdirilen tagtalar ulanylyar.

Passiw gimnastiki masklary — kesekinin kdmegi bilen, caga
tarapdan garsylyksyz, yagny caganyi ahyrlary hereketlendirilen-
de ol otnositel passiw bolyar. Passiw magklary amala asyrmak
caganyn myssa gipertonusy yitenden son miimkin. Bu masklar myssa
atrofiyasynyn oOniini almaga sert doredyir, seyle-de bozulan innerwa-
siyany dikeldyar.

Passiw gimnastiki mask tersine aragatnagyk esasynda analizato-
rynl ¢etki ujyndan hereket refleksiniii emele gelmegine we berkidil-
megine yardam edyaér.

Passiw hereketleri birndge gezek gaytalandan son ¢aga sol here-
ketleri 6zbagdak isjen edip baslayar.

Passiw amala asyrylyan gimnastiki magklar yuwas-yuwasdan
komekli aktiw, sofira bolsa doly igjent masklar bilen calsyrylyar. Pas-
siw gimnastiki magsklar hayal depginde amala agyrylyar, gipertonus
dus gelen yagdayda owkalama gecirilyar.

Fiziki terbiyelemekde sagdyn cagalar {icin passiw gimnasti-
ki magklar epiji myssalaryil gipertonusy yitenden son, yagny 3-4
aylykdan son ulanylyar. Bejeris bedenterbiyesinde yokarda agzalan
sertleri berjay edip, passiw masklaryn irrdk ulanylmagy-da miimkin.
Dayang-hereket ulgamynda yerlesen reseptorlardan bedenii boslukda
yagdayy barada we yerine yetirilydn hereketler barada merkezi nerw
ulgamyna hemise habar gelip duryar.

Irki yasda, hacan-da fiziki terbiyeleménin meselelerinin biri bo-
lan takyk we yokary hilli hereket endigini terbiyelemekde passiw
gimnastiki masklar dhmiyetlidir. Passiw gimnastiki masklar yitirilen
ya-da ejizlan hereket endikleri 6wrenmige miimkingilik doredyir,
ayratynam owretméanin basga usullary bolmasa.

Irki yasly keselli cagalaryn sapaklary ticin gimnastiki masklaryn
toplumynyi diiziimine we owkalama medisina gorkezmesine layyk-
lykda passiw masklar gosulyar. Myssa tonusy pes kesellerde olaryn ir
ulanylmagy miimkin we tersine, osiigden yza galanda we myssalaryn
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gipertonusy yokarlygyna galanda passiw gimnastiki magsklary garsy
gorkezilendir.

Elleri gapdala yazmak we olary dosiinde gowsurmak. Pas-
siw magk. Deslapky yagday - arkan yatan, ayaklary metodist tarap-
da. Usulgy ¢aganyil penjelerinden tutup, ellerini gapdala yazyar,
soiira ellerini dosiinde atanaklayar. Caganyn herekete garsylygyndan
gagmaly. Passiw magkyn 6n yanynda myssanyii doly bosamagyny
sypalayys owkalama bilen gazanyp bolar.

Ellerin aylaw hereketi. Bu passiw mask 6nki deslapky yagday-
da gegirilyér - ilkibada aylaw 6niden yza, soiira tersine gegirilyar.

Elleri gezekleyin epmek we yazmak. Tirsek boguny passiw
yazmak bilen «boks» herekete menizes gegirilyar.

Ayaklary bilelikde epmek we yazmak. Deslapky yagday - ar-
kan yatan, ayaklar usulgy tarapa goniikdirilen. Usulgy injigin asaky
bdleginden tutup, ayaklary dyz we but-canak bogunlarda epip yazyar.

Ayaklary gezekleyin epip yazmak. Deslapky yagday we tutul-
yan yeri onki yaly. Ayaklar gezekleyin epip yazylyar, epilende dyz
gowrd tarap goniikdiirilydr we garna gysylyar. Masklaryin depgini
basda hayal, yuwasdan depgin ¢altlanyar (yoreménin we ylgamanyn
caltlygyna menzes).

Ahli passiw masklar degisli bogunda hereketii fiziologiki ugruny
g6z oniinde tutup, hayal we orta depginde yerine yetirilyar.

Reflektor gimnastiki masklary. Dogabitdi hereket refleksler
Irki yasly cagalary fiziki terbiyelemekde reflektor masklar ulanylyar.
Hacan-da sertsiz hereket refleksleri yitménka, yagny ilki 3-5 aylykda.
Magsklaryni su gorniisleri irki yasly cagalaryn kesellerinde-de giiidden
ulanylyar. Caganyn psihomotor Oslisinii yza galaklygynda gig-
ki dowiirlerde-de ulanylyar; beyle masklar ¢aganyii deri duygusyna
esaslandyrylandyr. Bu myssa isinint hésiyetini géz oniinde tutup, yiik-
leméni takyk mogberlendirmage miimkingilik doredyar.

Daban iicin reflektor masky. Munun esasynda Babinskiniii ref-
leksi yatyr. Bu seyle gecirilydr: caganyn dabanynyn, barmaklarynyn
esasyna usulgy Oz barmagy bilen yuwasja basyar, muna deri
duygusynyn jogap reaksiyasy gorniisinde ¢caganyn barmaklary gysyl-
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yar. Sofira usulgy barmaklary bilen dabanyn dasky we icki gyrasyny
sypalayar, bu bolsa dabany1 aylaw hereketine we barmaklaryn yazyl-
magyny ¢agyryar.

Reflektor emedeklemek. Mask Bauerin emedekleme refleksine
esaslanan. Bu refleksi ¢agany tekiz we gaty diisekde garnyna yatyryp,
cagyryp bolyar. Eger-de elin ayasy dabanyn asagyna direlse, ¢caga
onlurga siitiinini gapdal emedekleme hereketini edyir, ayaklaryny
gowrd cekip, elin ayasyny itekleydr. Bauerinl sertsiz refleksi sagdyn
cagalarda 3-4 aylykda yogalyar. Kem doglan cagalarda bu refieks
yasyn 1-nji yarymynyn sofiuna ¢enli dowam edyédr. Umumy we psi-
homotor yza galaklygyn netijesinde reflektor emedeklemek gipotro-
fiyada we gipotrofiya rahit bilen bile gelende reflektor emedeklemek
uzak wagtlap cagyrylyar. Reflektor emedeklemede ayaklary yazyjy
myssalar igleyar.

Oiiurga siitiinini reflektor yazma. Bu maskda onurga siitiinin-
den refleks ya-da Galantyn «arka» refleksi ulanylyar, oflurga siitiininiil
gapdaly boyunc¢a arkanyn derisi gyjyndyrylanda yiize ¢ykyar, caga
onurga siitlinini gyjyndyrylanyn garsy tarapyna gysardyar - ¢ep tarap
gyjyndyrylsa saga, sag tarap gyjyndyrylsa ¢epe gysaryar. Iki tarapy-da
bir wagtlayyn gyjyndyrylanda ¢aga goni arkan gayysyar. K.D.Gubert
we M.G.Ryss su reflektor masgy gapdal yatyryp gecirméni maslahat
beryir.

BBT-de, eger-de bejeris meseleleri birtaraplayyn talap edilse
bu usuldan basga-da mask basga gorniisde ulanylyar. Bu yagdayda
onurga slitlinini saga ya-da ¢epe egyin reflektor masky garnyna yatan
deslapky yagdayda yerine yetirilyar. Gowréni yazyjy reflektor magky
caganyn ilki dort ayynda we refleks saklananda ondan gijirdk degisli
myssa toparyny berkitmek, yakyndaky dokumalara tasir etmek we
cagany umumy berkitmek {icin ulanylyar. Moronyn, Robinsonyi
reflekslerinin we s.m. reflekslerin esasynda-da masklary gecirmek
miimkin.

Owkalama. Irki yasly cagalary fiziki terbiyelemekde giiiden
ulanylyar; ol irki yasly caga keselleriniii bejeris bedenterbiyesinde
uly dhmiyetlidir (44-nji surat). Owkalamanyn diirli usullary beyleki
bejeris usullar bilen bilelikde ayratynam fiziki magklar bilen ginden

332



ulanylyar. Owkalamanyi gan aylanysyga we sazlasdyryjy hadysalara
tésiri belli bir myssa topary ti¢in fiziki masklardan 6n giris hokmiin-
de ulanylyar. Owkalama masklarynyn arasynda dyng¢ almak {i¢in we
sapagyn jemleyji dowriinde hem ulanylyar.

Owkalamanyn dhli usullarynyn arasynda esasan dort usul — sy-
palama, siirtme, owma we titretme usullary tapawutlandyrylyar.

Sypalama — ¢agalarda i gin yayran usuldyr. Bu usulyn fiziolo-
giki tdsiri derd yerli tasir bilen baglanysyklydyr, nirede limfa we gan
aylanysygy, alys-calys hadysalary yokarlanyar. Sypalama merkezi
nerw ulgamyndaky hadysalary deflagramlasdyryar, yokarlanan myssa
tonusyny peseldydr, gerekli yeriniih myssasyny gowsadyar.

Siirtme — sypalamadan tapawudy, sypalayanyn eli deride typ-
man, derini gasynlap siiysiiryér. Siirtme sypalamadan giiy¢lirdk tisir
edyar: dokumalaryn hereketliligini goteryir, tyg yzlaryny stiyndiiryér,
infiltraty yzyna sorduryar we s.m. Fiziki maskalaryin mogberini yo-
karlandyrmak miimkin dil yagdayda yzyna sordurma hadysalary, yo-
karlandyrmak ti¢in stirtme ginden ulanylyar. Su yagdaylara gora fiziki
magkyn oniinden siirtme gegirilse peydaly.

Owma — owkalama usuly hokmiinde cagalar tejribesinde seyrek
ulanylyar, sebébi onyn gecirilis tehnikasy owkalanyan yere uly giiy¢
tasiri bilen baglangykly. Owma gecirilende gan aylanysynyn yokarlan-
masy lpjiin edilydr, myssalarynl yygrylyjylyk funksiyasy goterilyér.

Owkalanyan yere sazlagykly titretme hereketlerin berilmegi
ticin titretménin gorniisleri bolan sarpyklamak, ¢ala urmak, capmak
beyleki usullara garanda ¢aga amalynda koprak ulanylyar. Titretme
beyleki usullara garanda giiyclirdk reflektor tésir edyar, bu bolsa deri-
wisseral, motor-wisseral we s.m. refleksler bilen baglanysyklydyr.
Titretme myssalaryn yygrylyjylyk funksiyasyny gowulandyryar,
damarlara gorniikli tisir edydr, owkalanyan yeriii gan iipjiin¢iligini
gowulandyryar.

Oyunlar. Bedenterbiyanin serisdesi hokmiinde oyun irki yasly
cagalaryn bejeris bedenterbiyesinde ginden ulanylyar. Irki yasly
cagalarynl bejeris bedenterbiye sapaklarynda oyunlary ulanmak olaryn
emosional we hereket baylygyny galdyrmaga komek edyir we bejeris
hem-de terbiyeleyis meselelerini ¢ozmége sert doredyér.
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Bedenterbiyédninn beyleki serisdelerinden caga bejeris bedenter-
biyesinde bisisdirmek we gezmelemek giniden ulanylyar. Su ¢érelerde
tebigatyn tebigy yagdaylary, yagny howa, giin we suw tisirleri has-da
peydalydyr.

Irki yasly cagalar {i¢in bejeris bedenterbiyesinin esasy gorniisi
hususy sapaklardyr. Bejeris bedenterbiyesi boyunca hususy 6zbasdak
sapaklar lukmanyn bellemegi boyunca saglygy gorayys isgiri ya-da
caganyn hossary tarapyndan yerine yetirilyar.

BBT-nin yene-de bir ginden yayran gorniisi irki gigiyeniki gim-
nastikasydyr. Irki yasly cagalaryn bejeris bedenterbiyesinde fiziki
yiklemeleri dozalasdyrmak sapaklaryn dowamlylygy, masklaryn
sany we hdsiyeti, sapagyn dykyzlygy, masklaryn depgini, bedenin
deslapky yagdayy arkaly amala agyrylyar.

Cagalar bejeris bedenterbiyesinde masklaryit we owkalamanyn
keyp goteriji gorniisleri ¢agalar {i¢in has peydaly tasirlidir.

44-nji surat. Irki yasly cagalarda owkalamanyi usullary
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Rahitde bejeris gimnastikasy we owkalama

Rahit — ¢aga bedeninin yayran we diiypli kesellerinin biridir.
Bir yasa ¢enli ¢agalarda 70,0% dus gelydr. Rahitiii patogeneziniii
esasynda fosfor-kalsiy ¢algygynyi bozulmasy yatyr. Rahit witamin
«D» ekzogen ya-da endogen yetmezgiliginden doreyir; onuil emele
gelmegine ultramelewse sohlesininn yetmezgiligi, arassa howada az
bolmak, yygy kesellemek, iymitlenménin bozulmalary yardam edyar.

Fosfor-kalsiy c¢algygynyn sazlagygyna paratgormon hem
gatnagyar. Rahitin sebabinde bowrek iisti mézinin gabygynda, asgazan
asty mizinde, gipofiztalamus ulgamynda bozulmalar, seyle hem Ca
we P calsygyna limon tursusynyn gatnagyandygy barada maglumatlar
bar.

Seylelikde, rahitin patogenezinde dhli esasy madda calsygynyn
ep-esli bozulmasy we sonuil bilen baglanysykda energiya (kuwwat)
calsyk hadysalarynyil bozulmasy bar.

Merkezi we wegetatiw nerw ulgamynyn isi bozulyar. Diir-
li agzalaryn we ulgamlarynn kop bozulmalarynyn arasynda siink
ulgamyndaky bozulmalar esasydyr. In kén bozulmalar tiz 0syin
stiiklerde bolyar; siink tiytgesmelerinini derejesi rahit hadysasynyn
derejesine dél-de, caganyn durmus sertlerine, ayratynam dayang-
hereket ulgamynyn statiki yiikleme derejelerine baglydyr. Rahitde
myssa ulgamynda, dem alys we yiirek-damar ulgamynda goérntikli
bozulmalar bolyar.

Bejeris bedenterbiyesi rahitin agyrlyk derejelerine baglylykda
bellenilyr.

Bejeris gimnastikasy (BG) we owkalama. Bejeris bedenter-
biyesi rahitiit mahsus dél bejergisinde yayran usullaryn biridir. Bejeris
bedenterbiyesinii serigsdeleri 6ni bilen madda calsygynyn agyr bozul-
malaryny sertsiz kadalasdyryjy tésir edydr; ATF resintezininl sertini
lipjiin edyér, asidozy peseldyér; ¢caganyn psihomotor dsiisinin tizrik
dikelmegine getiryar; siink ulgamynda gorniikli iiytgemelerin 6niini
alyar.

Bejeris bedenterbiyesi (BBT) ¢aganyn agyr yagdayynda (tok-
sikoz ya-da bedenin gyzgyny yokary)—keselin gayriiziilmeli gegisinde
garsy gorkezilendir.
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BBT we owkalama usuly keselin dowriine, klinikasynyn
ayratynlyklaryna, psihomotor bozulmalarynyi derejesine baglydyr
we ¢aganyin yasy bilen kesgitlenyér.

Bejerydn lukman ndsag ¢agany bejeris meselelerini kesgitldp,
sapagyn dowamlylygyny, depginini, masklary gaytalama sanyny we
s.m. belleydr. Metodist su bellemelere we ¢aganyn ayratynlyklaryna
gord, irki yasly ¢agalarda BBT sapaklaryny diizmegin esasy sertlerini
gdz oniinde tutup, nésag bilen sapagy gurnayar.

Keselin moéwjidn (giillin) dowriinde toplumlayyn bejergide
BBT-nit we owkalamanyil meseleleri: esasy nerw hadysalarynyn
kadalasdyrylmasy, cagany rahatlandyrmak, togtama hadysasyny ya-
da yokary oyandyryjylygy, birahatlygy ayyrmak, alys-calsyk hady-
salaryny gowulandyrmak we kadalagdyrmak; mahsus dél garsylygyn
derejesini galdyrmak; dem algyn we gan aylanysygyi bozulan funk-
siyalaryny dikeltmek; psithomotor Osiisde yza galaklygyn oniini al-
mak; dayanc-hereket ulgamynda yiize ¢ykjak iiytgesmelerin oOiilini
almak.

Su meseleleri ¢ozmek {igin gimnastiki masklarynn toplumy-
na owkalamanyn birndge usullary gosulyar. Owkalamanyn siirtme,
owma, titretme usullary yakymsyz duygulara sezewar edyir.

Sypalayjy owkalama garyn ulgamynda, arkada we ahyrlarda ge-
cirilydr. Caga gimnastiki magklar bellenilende-de sapagy owkalama
bilen baglamak we gutarmak maksadalayykdyr.

Keselin su dowriinde bejeris maksat bilen yonekey aktiw magklar
ndsagda yatan yerinde ulanylyar. Emma su masklary ulanmak kdwagt
miimkin dédl. Su dowiirde bogunlaryn hereket amplitudasyny goz
ontinde tutup, passiw gimnastiki magklar ulanylyar.

Sertsiz hereket refleksleri bar bolanda bejeris gimnastika toplu-
myna reflektor gimnastiki magsklary-da gosulyar.

Her magkyn gaytalanma sany we sapagynl umumy dowamly-
lygy ¢aganyn yagdayy bilen kesgitlenilyir. Adaty yagdayda gimnas-
tiki masklar sapagynt umumy wagtynynn 30-40%-ni eyeleyir, galan
wagtyny owkalama eyeleyér. Sapagyn umumy dowamlylygy 10-12
minutdan giinde iki gezek gegirilyar.

Su dowiirde gimnastikanyn @hli gorniisleri we owkalama {i¢in
deslapky yagday — yatan yerinde. Rahitit mowjian dowriinde ahyrlara
we onurga siitiinine statiki yiiklemeler diiybiinden gadagandyr.
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Irki yasly cagalar iicin bejeris gimnastikasynym
we owkalamanyn takmynan toplumy

3 aylyga cenli ¢agalar iicin:
1. Elleri sypalayan owkalama.
2. Ayaklary sypalayan owkalama.
3. Garny sypalayan owkalama.
4. Garnyna yatyrmak.
5. Arkany sypalayan owkalama.
6. Cep gapdalda, sag gapdalda yatan yerinde, arkany reflektor
yazma.
7. Garny sypalayan owkalama.
8. Elleri sypalayan owkalama.
9. Daban li¢in owkalama we reflektor magklar.
3 aylykdan 6 aylyga cenli ¢agalar iicin:
1. Elleri sypalayan owkalama.
. Garny sypalayan owkalama.
. Ayaklary sypalayan owkalama.
. Daban tli¢in owkalama we reflektor masklar.
. Arkadan garna éwiirmek (komekli).
. Arkany sypalayan owkalama.
. Reflektor emedeklemek.
. Elleri sypalayan owkalama.
. Elleri gapdala yazmak we dosiin oniinde atanaklamak (3-4
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gez.).

10. Ayaklary sypalayan owkalama.

11. Ayaklary bilelikde we ayratynlykda epmek we yazmak (3-4
gez.).

12. Garny owkalamak.

13. Garnyna yatyrmak.

6 aylykdan 12 aylyga c¢enli ¢agalar ii¢in:

1. Elleri sypalayan owkalama.

2. Elleri gapdala yazmak we dosiin oniinde atanaklamak.

3. Ayaklary owkalamak.

4. Typyjy ddimler.

5. Garny owkalamak.
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6. Oyunjagyn yzyndan arkadan garna 6wiirmek (saga).

7. Arkany owkalamak.

8. Garynda pelpelletmek (pareniye).

9. Emedeklemek.

10. Ellerde aylaw hereketi.

11. Ayaklary gezekleyin yygnap-yazmak.

12. Arkadan garna gecirmek (cepe).

13. Dabanlar ii¢cin owkalama we reflektor magklary.

Keselinn alamatlarynyin gowsan déwri (rekonwalessensiya)
bejeris bedenterbiyesiniii meseleleri: onki dowiirddki meselele-
i gunlasdyrmk we Osdiirmek, myssa ulgamyna giiyclirdk tisir et-
mek, myssa gipotoniyasyny yok etmek (azaltmak), myssa tonusyny
kadalasdyrmak; beyleki agzalarda we ulgamlarda bozulan funksiya-
lary dikeltmek we s.m. Su meseleleri ¢ozmek licin owkalamanyn diirli
usullary we gimnastiki masklar bellenilydr. Bu dowiirde sypalamadan
basga-da owkalamanyn giiy¢li usullary — siirtme, owma, titretme ula-
nylyar. Gimnastiki masklardan passiw hem aktiw magklar ulanylyar.
Isjen gimnastiki masklar ¢aganyil psihomotor osiis derejesine bagly-
lykda, bedenin gorizontal yagdayynda koprik yerine yetirilyar. Ref-
lektor gimnastiki masklar sertsiz hereket reflekslerini saklan ¢agalara
bellenyir.

Dayanc-hereket ulgamynda doreydan mahsus iiytgemeleri yok et-
mek ii¢in yorite masklar bellenilyér.

Seylelikde, keselin su dowriinde bejeris gimnastika we owkala-
ma toplumy sypalama we siirtme owkalamasy, passiw, aktiw we ref-
lektor magklar yaly umumy fiziologiki tasirli serisdeleri, seyle-de kén
zeperlenen myssa toparlary li¢in yorite saylama tésirli owkalamanyn
owma we titretme usulyny, diirli deformasiya bolanda korrigirleyji
masklary 6z igine alyar.

Keselii alamatlary gowsan dowiirde gimnastiki masklaryn
we owkalamanyn takmynan toplumlary

3 aylykdan 6 aylyga cenli ¢agalar ii¢in:

1. Elleri owkalamak - sypalamak.

2. Elleri gapdala yazmak we olary dosde atanaklamak (passiw
ya-da komekli).
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3. Ayaklary owkalamak - sypalama we siirtme.

4. Typyjy adimler.

5. Garny owkalamak.

6. Arkadan garna 6wiirmek (aktiw ya-da komekli).

7. Arkany owkalamak.

8. Emedeklemi howeslendiriji masklar.

9. Guyruk myssalarynyn saylama owkalamasy - sypalama, siirt-
me, owma.

10. Garnynda yatan yerinde bileklere dayanyp, ayaklary galdyr-
mak we arkan gayysmak.

11. Ellerin aylaw hereketi.

12. Ayaklary gezekleyin yygnap, yazmak.

13. Arkadan garna owiirmek.

14. Garnynda «pelpelletmek» ya-da gaty dayan¢ meydanly yerde
garnyna yatyrmak.

6 aylykdan 9 aylyga cenli ¢agalar iicin:

1. Elleri sypalayyjy owkalama.

2. Ellerin aylaw hereketi.

3. Garny owkalamak.

4. Saga arkadan garna 6wiirmek.

5. Arkany owkalamak.

6. Guyruk myssalaryny owkalamak (&hli usullary).

7. Emedekleme masky.

8. Ayaklary owkalamak.

9. Ayaklary bilelikde we gezekleyin yygnap-yazmak.

10. Daban ii¢in owkalama we reflektor masklar.

11. Gapdala yazylan ellerden tutup, kelldni we gowréini galdyr-
mak.

12. Cepden arkadan garna gecirmek.

13. Arkany owkalamak.

14. Garynda «pelpellemeky.

15. Garynda yatan yerinde ¢aganyn tirseklerinden tutup, td dyzda
duran yagdaya ¢enli galdyrmaly.

16. Elleri gapdala yazmak we olary dosde atanaklamak.

17. Typyjy ddimler.
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18. Garny owkalamak (dhli usullary).

19. Goni ayaklary tayajyga ¢enli galdyrmak.

9 aylykdan 12 aylyga cenli cagalar iicin:

1. Garny we ahyrlary umumy sypalama owkalamasy.
Elleri gapdala yazmak we olary dosde atanaklamak.
Typyjy adimler.

Ellerin aylaw hereketi.

Arkadan garna owiirmek.

Arkany owkalamak.

Garnynda «pelpellemek» (pareniye).

Bileklere dayanyp, ayaklary galdyrmak — «tackay.

9. Emedekleme masklary.

10. Arkan yatan yerinde goni ayaklary galdyrmak.

11. Gapdala yazylan ellerden tutup oturtmak.

12. Arkadan garna owlirmek.

13. Arkany owkalamak.

14. Tirseklerden tutup, dik duran yagdaya cenli galdyrmak.

15. Dyzlardan berkidiji tutulan yagdayda gowrini epip-yazmak.

16. Garny owkalamak.

17. Ayaklary gezekleyin epip yazmak.

18. Daban ti¢cin owkalama we reflektor magklar.

19. Elleri gezekleyin epip-yazmak.

20. Arkan yatan yerinde dabanlar berkidilen yagdayda arkan
gayysmak — «kopriijik».

21. Guyruk myssalaryny owkalamak (dhli usullary).

22. Emedekleme masklary.

23. Ahyrlary owkalamak.

Keselinn galyndy hadysalary déwriinde BBT-niii we owka-
lamanyii meseleleri: bedenterbiydniin dhli elyeter serigdelerini
ginden ulanmak bilen, caganyil garmoniki Osiisi ligin amatly sertleri
iipjin etmek; psihomotor Osiisini kadalasdyrmak, hereket yzaga-
laklygy yok etmek; hereket endiklerini yokary hilli terbiyelemek;
dayang-hereket ulgamyndaky bozulmalary azaltmak we yok etmek;
bedenterbiyinin serisdelerini we bisisdiriji serisdeleri ginden ulanyp,
caga organizminin mahsus dél garsylygyny galdyrmak; basga ulgam-
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lardaky we ulgamlardaky yetmezcilikleri yok etmek. Su dowiirde
BBT-nin miimkingiligi gineyar. Magklaryn ulanylysy sagdyn cagalar-
daka yakynlasyar. Owkalamanyn &hli usullary giden ulanylyar.

Bedenterbiydnin beyleki serigsdelerinii arasynda gimnastiki
magklar uly rol oynayar.

Dayang-hereket ulgamyndaky tiytgemeleri yok etmek ii¢in yorite
korrigirleyji magklar ulanylyar.

Seylelikde, keselin galyndy alamatly dowriinde bejeris niyeti bi-
len degisli yasly cagalar {i¢in bolan bedenterbiyadnin dhli serisdeleri
ulanylyar.

Keselin su dowriinde bejeris gimnastikasynyin we owkalamanyn
takmynan toplumy

9 aylykdan 1 yasa cenli ¢agalar ii¢in:

24. Gimnastiki halkajyklary ulanyp, s6z bilen diisiindirisli elleri
gapdala yazmak we olary dosde atanaklamak.

25. Ayaklary bilelikde we gezekleyin epip yazmak.

26. Ellerin aylaw hereketi (aktiw, sz diisiindirisi bilen).

27. Oyunjagy yzarlap, arkadan garna aktiw owriilmek.

28. Arkany saylama owkalamak.

29. Tirseklerden tutup, garnyna yatan yagdaydan, dyzlarda duran
we doly duran yagdaya gowrini galdyrmak.

30. Oyunjagynt yzyndan emedeklemek ya-da «dort ayakda»
yoremek.

31. Ayaklaryndan tutup, penjelerinde «yoretmek» — «tackay.

32. Garny owkalamak (&hli usullary).

33. Goni ayaklary tayajyga ¢enli galdyrmak.

34. Typyjy ddimler.

35. Elleri gapdala yazylan yagdayda, halkadan tutduryp, oturan
yagdaya gegirmek.

36. Oturan yagdayda, oyunjagy yzarlap, gdwréni saga we cepe
owiirmek.

37. Arkadan garnyna éwiirmek.

38. Garnyna yatan yerinden, oyunjagy yzarlap, kelldni we egin-
leri galdyrmak.

39. Duran yerinden, dyzlar berkidilen yagdayda, oyunjagyn
yzyndan egilmek.
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40. Arkan yatan yerinde elleri epip-yazmak — «boks».

41. Dabanlar ii¢in masklar.

1 yasdan 1,5 yasa ¢enli cagalar iicin:

42. Deslapky yagday — arkan yatan. Elleri gapdala yazmak we
olary dosde atanaklamak.

43. Typyjy ddimler.

44. Elleri gezekleyin epip-yazmak.

45. Dyzlar berkidilen yagdayda, oturan yagdaya gecmek.

46. Deslapky yagday — oturan. Oyunjagyn yzyndan saga we ¢epe
owriilmek.

47. Elleri kelleden yokary galdyrmak (oyunjagy almak) we des-
lapky yagdaya gaytmak.

48. Arkan yatan yagdaya gegmek.

49. Komanda boyunga goniilenen ayaklary tayajyga cenli galdyr-
mak.

50. Oyunjagy yzarlap, arkadan garna iki tarapdan-da owriilmek.

51. Skameykanyii asagyndan ge¢mek.

52. Garna yatan yagdaydan kelldni we eginleri galdyrmak. Sonun
bilen bilelikde ayaklary-da galdyrmak — «Balyjak» ya-da «Gayyjak».

53. Dyzlar berkidilen yagdayda dik durup, géwrani epip-yaz-
mak. Eglende oyunjagy almaly we goniilenende ony kelleden yokary
galdyrmaly.

54. Dabanlary owkalamak, dabanlar ii¢in masklar.

55. Nitekiz yodajykdan yoremek.

56. Oyunjagy almaga oturyp-turmak.

57. Garnyna yatan yagdayda top tarapa, oyunjak tarapa dartyl-
mak.

58. Iki tarapdan-da, garyndan arka isjet owriilmek.

59. Garnyna yatan yagdaydan, eller tirsekde epilen, halkadan tut-
duryp, oturan yagdaya gecirmek.

60. Arkan yatan yerinde elleri epip-yazmak.

61. Ayaklary gezekleyin epip-yazmak.

62. Ellerin aylaw hereketi.

63. Typyjy ddimler.
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Gipotrofiyada bejeris gimnastikasy we owkalama

Gipotrofiya — irki yasly cagalarda iymitlenménin dowamly bo-
zulyp, onun esasynda organizmde giiycli horlanma bolyar.

Gipotrofiyanynn patogenezinde icki ya-da dasky aglyk esasy
orun tutyar, yagny iymitin yeterliksiz kabul edilmegi ya-da
0zlesdirilmegininn bozulmagy. Iymitlenme diizglininiit bozulmagy,
dagky gursaw gurnalysy, ayratynam fiziki terbiyede yetmezgilik gipot-
rofiya getiryir. Difle gowy gurnalan dagky gursawda caga gowy 0Osiip
biler. Nddogry gurnalan dasky gursaw, hereket yetmezgiligi, berk
gundamak, kadasyz geyindirmek bedenin funsiyalarynyn bozulmagy-
na getiryar. Kopsanly bozulmalar bilen bir hatarda madda calsygynyn
bozulmagy sebdpli myssalar ingelyér, olaryn yygrylyjylyk ukyby bo-
zulyar. Caganyn psihomotor Osiisinde yzagalaklyk bolyar.

Kabul edilen klassifikasiya (topara béliinisi) boyunca gipot-
rofiya 3 dereji boliinyér.

Gipotrofiyany toplumlayyn bejermekde bejeris bedenterbiyesi
patogenetiki we howeslendiriji bejergi serigdesidir.

BBT-nifi meseleleri: madda calsygyny gowulandyrmak we
kadalagdyrmak; esasy nerw hadysalaryny kadalasdyrmak we howes-
lendirmek; iymit sindiris ulgamynyn funksiyasyny gowylandyrmak
we kadalasdyrmak; yiirek-damar, dem alys we beyleki ulgamlaryn
funksiyasyny gowulandyrmak we kadalasdyrmak; psihomotor dsiisde
yza galaklygyn 6iilini almak we ony yok etmek; caga bedeniniii mah-
sus dil garsylygynyn derejesini yokarlandyrmak.

Goylan meseleleri ¢cozmek {i¢in ¢aga hereketinin siis derejesine
layyklykda reflektor, passiw, seyle-de aktiw fiziki magklar ulanylyar.
Magklarynn az mogberliginde olarynn bejergi peydasy owkalamany
ginden ulanmak bilen gazanylyar.

I derejeli gipotrofiyada gimnastiki masklar we owkalama
keselin hususy ayratynlyklaryna, caganyn psihomotor Osiis dereje-
sine baglylykda fiziologiki yasa degisli cagalary fiziki terbiyelemek
usuly boyunca, yone kopriak dozaly owkalama ulanylyar. Gimnastiki
reflektor magklar, seyle-de aktiw hereketler yiize ¢ykanda — az gay-
talanyan aktiw masklar ulanylyar. Sapaklarda géwrdni we ahyrlary
umumy sypalayys owkalamasy esasy orun tutyar.
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Epiji myssalaryii tonusy peseldigice ahyrlar iicin sypalayys ow-
kalamaly passiw gimnastiki masklar girizilyar.

II, IIT derejeli gipotrofiyada cun funksional we morfologiki bo-
zulmalar bilen baglylykda caganyn psihomotor Oslisi gaty yza ga-
lan, kopleng, aktiw hereketler yok. Bejeris meseleleri ¢ozmek iigin
sypalayys owkalamany, kdbir reflektor magsklary ulanmak miimkin.
Passiw magklary ulanmak gadagan.

BBT-ninn gorniislerinden hususy gorniisi maslahat berilyar.
Olarynn mazmuny bejeris meselelerine layyklykda gurulyar. Sonuil
bilen birlikde fiziki agramlyklary yuwas-yuwasdan galdyrmak, fiziki
masklaryn we owkalamanyn esaslary berk berjay edilmeli.

Gipotrofiyada termoregulyasiya bozulyar, ¢agalar tiz liseyarler.
Sonun iicin bejeris gimnastikasyny we owkalamany gec¢irende olary
doly yalanaglamaly dil we jayyn temperatura (yylylyk) diizgiinini
berjay etmeli. Gipotrofiya keselli ¢aganyil immunologiki hésiyetinii
dasky tésiri onun garsylygynyn peselmegi owkalama gecirilende deri
ortiiginin yokanglama howpy sebépli, seyle cagalarda BBT sapaklary
gecirilende gigiyena diizgiinleri berk berjay edilmelidir.

Gipotrofiyanyn III derejesinde sapaklaryin dowamlylygy 3-5
min.; [T derejesinde — 8-15 min.; I derejesinde — 15-18 min.

Gipotrofiyada c¢aganyn umumy yagdayynyn agyrlygynda,
gorniikli toksikozda, bedeninn temperaturasy galanda gimnastiki
masklar we owkalama garsy gorkezilendir.

Barlag soraglary

Caga organizminin ayratynlyklary ndimelere bagly?
Cagalara BBT bellenende esasy ndme goz oniinde tutulyar?
Bdbegin bedeninin hayal osmeginin esasy sebdbi name?
Cagalarda gimnastikany we owkalamany hag¢an baslap bol-
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yar?

Irki yasly ¢cagalarda ulanylyan magsklar néige topara boliinydr?
Irki yasly ¢cagalarda masklaryn haysy gorniisleri ulanylyar?
Garnynda emedeklemek ha¢an baglanyar?

Dort ayakly emedeklemek hagan baslanyar?

. Passiw masklary ha¢an ulanyp baslamaly?

0. Gipotrofivada BBT hacan garsy gorkezilen?
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Kliniki meseleler

1-nji mesele

Niasag ABA, 2,5 aylyk ¢aga. Ds: III derejeli gipotrofiya. Bedenin
temperaturasy 37,4; umumy yagdayy orta agyrlykda.

Soraglar

1. BBT gorkezilenmi?

2. BBT-niil haysy serisdelerini ulanmak bolar?

3. Magklaryn haysy gorniisini ulanyp bolmayar?

2-nji mesele

Nisag MWG, 6 aylyk caga. Ds: rahit, mowjiigen dowiir, bedenin
temperaturasy 38,4; umumy yagdayy orta agyrlykda.

Soraglar

1. BBT gorkezilenmi?

2. BBT serisdelerinin haysy gorniislerini ulanyp bolar?

3-nji mesele

Nisag DAM, 12 aylyk caga. Ds: rahit, alamatlarynyn gowsan
dowri. Caganyn umumy yagdayy kanagatlanarly, keypi gowy.

Soraglar

1. BBT gorkezilenmi?

2. BBT-nin haysy serisdeleri ulanylyar?

3. Owkalamanyn haysy usullary gegirilyar?

Rewmatizm bu dowamly umumy yokang — allergik kesel bolup,
birlesdiriji dokumanyn zeperlenmesidir, has-da ylirek we bogunlar
zayalanyar. Ol yygy gaytalanyan anginaly, dowamly tonzilitli, skar-
latinaly ¢agalarda ordn yygy dus gelyar. Rewmatizmin yiize ¢ykma-
gynda gemolitik streptakokk aygytly orun tutyar.

Rewmatizm yuwas-yuwasdan ya-da birden sowuklamanyi ala-
matlary, yiirekde we bogunlarda agyry bilen Viize ¢ykyar. Yiirek-
-damar ulgamynda has kén tytgesikler emele gelyar (diirli karditler).
Edokardyin zeperlenmesi yiiregin rewmatiki kemgiligine getiryér.

Bogunlaryn zeperlenmesi olarda sowuklama hadysalarynyn
yiize ¢cykmagy bilen hdsiyetlenyér. Bu yagday allergiyanyi tdsiri ha-
saplanyar.

Patogistologik bozulmalar birlesdiriji dokumalarynn mukoid
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cismesi, fibrinoidin emele gelmesi, granulomatoz we skleroz yiize
cykmak bilen hasiyetlendirilyar.

Rewmatizmin nerw gorniisinde kelle-beynin gabygasdy diiwiin-
lerinifi zeperlenmesinden basga-da hereket we ruhy bozulmalar, yo-
kary nerw isinin funksional iiytgemeleri-de yiize ¢ykyar. Togtadyjy
hadysalar ejizleyir, kelle-beyni gabygynyil oyandyryjylygy we tog-
tadyjy hadysalaryn denagramlylygy yityar.

Caganynn hususy ayratynlyklaryna, hadysanyn igjeniligine,
bozulmanyn hisiyetine we cunlugyna, caganyn yagdayyna gord
bejers-gorayys diizgiin bellenyar. In kin yayran hereket diizgiinleri:
Ia - berk diisek, Ib - diisek, Ila - yarymdiisek, IIb - otag, I1I - umumy.

Rewmatizmin gecisinde iki dowri tapawutlandyryarlar - aktiw
we aktiw dal; aktiw dowiir 6z gezeginde I-II-I1I derejeli aktiwlige
boliinyér. Isjen dil dowiir keselint galyndy hadysalaryny we gegiri-
len aktiw hadysanyn netijelerini, yiirek kemcilikleri, miokarditleri we
s.m. 0z i¢ine alyar.

Bejeris bedenterbiyesi (BBT)

Rewmatizmin isjenn dowriinde BBT gan aylanysygyn eks-
trakardial faktorlaryny aktiwlemek netijesinde gan aylanysygyn
yetmezciliginin yerini dolmaga (kompensirlemige) goniikdirilendir.
Sunun yaly tisiri wena gan akymyna dos kapasasynyn sorujy tési-
rini galdyryan dem alys magklary, gan aylanysyga myssa faktoryny
gatnasdyryan fiziki masklar edyar. Fiziki magklaryn tdsiri netijesinde
miokardyn gan tipjiingiligi, madda calsygy gowulasyar, bitis (reparat-
siya) hadysalar tigcin goni sertler doreyar.

Rewmatizmin igjent dil dowriinde BBT-nin meseleleri: rewma-
tiki hadysanyn igjenligini doly yok etmek; yiirek-damar ulgamynyn
isini kadalasdyrmak, seyle-de yiiregiit kemi bolanda onun durnukly
kompensasiyasy; ndsagyin mahsus déil garsylygyny galdyrmak we
reaktiwligini kadalasdyrmak, caganyn fiziki 6siisini kadalagsdyrmak;
geljekdaki fiziki we psihiki yiiklemelere uygunlagdyrmak. Keselinl
su dowriinde reabilitasiya céreleri rewmokardiologiki sanatoriya
sertinde gecirlyér: hereket diizgiini kadalagdyrmak, tebigatyn tebi-
gy faktorlaryny ulanmak, mekdep sapaklary, kadalasdyrmak, eks-
kursiya, yakyn gezeleng we s.m. Reabilitasiyanyn esasy serisdesi
diirli gérniisde gecirilydn BBT-dir. Irdenki gemnastikany we gilinde-
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lik yorite sapaklary sazly gecirmek maslahat berilydr. Caganyn yas
ayratynlygyna gord BBT-niii serisdeleri, fiziki masklaryin mogberi
ona uygunlasmanyi netijesinde kesgitlenyar. Dispanser hasabyndaky
cagalar mekdebe ya-da ¢agalar bagyna gatnagmany téizeden dowam
etdirende olar BBT bilen saglyk 6ylerinde mesgullanyar, mekdepde
yorite topara bellenyir.

Rewmatizmin isgjent dowriinde ¢agada intoksikasiya, yokary tem-
peratura, bogunlarda agyry hadysanyn giiycli isjenligi, gan aylanys
yetmezgiliginde yiirekde gorniikli tiytgesmeler bolsa, berk diisek diiz-
giini belenyar. Rewmatizmin aktiwligi yenil gegse berk diisek diizgii-
ni bellenmeydr.

Bedeniil gyzgyny subfebrile ya-da kada cenli diisende, bogunlarda
agyry azalanda BBT bellenyir. Gan aylanysygyn yetmez¢iliginiii 6wezini
dolmak, gan durma hadysalaryny azaltmak, emosional tonusyny gowu-
landyrmak we kadalasdyrmak BBT-nin esasy meseleleri bolup duryar.

Keselin su dowriinde BBT-nin usuly bejerginiin umumy mesele-
lerine gabat gelydr we sypalayys owkalamany, ki¢ci myssa toparlary
ticin igjent magklary, orta myssa toparlary iicin passiw masklary 6z
icine alyar. Hereket yuwas depginde gecirilyar. Dem alys kadaly bol-
maly. Bejeris gimnastika sapagy owkalama bilen gutaryar. Sapagyn
umumy dowamlylygy — 5-8 minut.

BBT-niit serigdeleri yiirek yetmezgiliginin dwezini dolmaga
yardam edyér, gan durma hadysalaryny peseldyir, gan aylanysygyn
ekstrakardial faktorlaryny aktiwlesdirmek arkaly zeper yeten yiiregini
isini yenillesdirydr. Olar yiirek myssasynda madda c¢alsygynyn
gowulagmagyna we koordinirlenmegine yardam edyar. Kislorod yet-
mezgiligini peseldyédr. Derman serisdelerinin tédsirini giiyclendiryar.
Ayratynam yiirek glikozidlerinif tésirini.

Seylelikde, keselin su dowriinde BBT-ni ulanmak gorniikli agram
azaldyjy, yenillesdiriji hésiyetli bolup, tize durmus yagdayyna gowy
uygunlasmagy iipjiin edyar.

Diisek diizgiini hem berk diisek diizgiini yaly, rewmatizminl
1gjen gorniisinin yiti gecisinde bellenydr. Caganynt umumy yagdayyny
kanagatlanarly hasaplap bolar. Umumy hadysalaryn gowsamagy,
gyzgynyii peselmegi, bogun agyrylaryn ayrylmagy yiize ¢ykyar. Yiirek
tarapyndan tiytgesmelerin anyk bildirisi azalyar, kompensator miimkin-
cilikler gowulagyar, gan aylanysygyn yetmezgiligi H, ya-da H,.
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Caga diisekde, galdyrylan yagday hokman dil, bedenin yag-
dayyny gysga wagtlayyn liytgedip bolyar. [ymitlenmek we yuwun-
mak diisekde edilyir. Sudnowun diisekde berilydr, sona baka caga
diisegint yanynda kesekininn komegi bilen gorsogy ulunmaga rugsat
berilyir. Gezeleng nosilkada, katalkada ya-da elde.

Diisek diizgiininde BBT-nifi esasy bejeris meseleleri gan
aylanysygyn ekstrakardial faktorlarynyn aktiwlesmegi arkaly gan
aylanysygyn yetmez¢iligini kompensirlemegi ¢6zméage yardam edyar.
Ol seyle-de ozal gazanylan kompensasiya peydasyny berkitméni
ipjlin edydr we ndsag ¢aganyn yiirek-damar ulgamynyni funksional
miimkingiliklerini gineltmége yardam beryar.

BBT c¢aganyn emosional tonusyny kadalagdyrmaga miimkin-
cilik doredyir: bellibir derejede caganyn mahsus dédl garsylygyny
galdyryar we allergiyanyn alamatlaryny azaldyar. BBT serisdelerinini
komegi bilen rewmatizmde zeperlenen beyleki ulgamlary we agza-
lary gowulandyrmak miimkin.

Diisek diizgiininde, BBT hususy sapak gornilisinde yatan ya-
-da yarym-yatan deslapky yagdayda (1-nji hepde), 12-15 min. do-
wamynda, yatan we duran yagdayda (2-3-nji hepde), yatan, oturan,
oturgycda oturan yagdayda (3-4-nji hepde) gegirilydr (ortaga we
hayal depginde). Ahyrlary owkalamak we umumy owkalama masla-
hat berilyér. Orta myssalar topary li¢in yuwas-yuwasdan artyan am-
plitudaly, iri myssalar topary licin (gowre, but) komekli yagdayda
gimnastiki magklar ulanylyar. Seyle-de gowsadyjy masklar, statiki we
dinamiki dem alys masklary gosulyar.

Diisek diizgiininde ndsagyn yagdayyna we keselin gecisine goré,
yuwas-yuwasdan hereketi gifieltmini tipjiin edip, BBT-nin usuly {iyt-
gedilyar.

Diisek diizgiininin bagsynda (1-nji hepde) — sypalayys owkalama,
stirtme, ownuk we orta myssa toparlary tli¢in hayal depginde, peselen
amplitudada isjen gimnastika masklary, statiki we dinamiki dem alys
masklary yatan we yarymyatan yagdayda yerine yetirilyar.

Diisek diizgilininini ortasynda (2-3-nji hepde) ownuk we orta
myssalar ligin az gaytalanyan aktiw gimnastiki masklary ulanylyar,
uly myssalar topary licin masklar, statiki we dinamiki hésiyetli dem
alys masklary girizilyér. Deslapky yagdaylar: arkan we gapdal yatan,
yarymyatan we oturan. Az hereketli oyunlary gosmak miimkin.
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Diisek diizgiininin softunda (3-4-nji hepde) sapagyn umumy do-
wamlylygy artyar (15 min. ¢enli), fiziki yiiklemeleri artdyrmak, diirli
topar myssalar tli¢in yygy gaytalanyan uly amplituda hereketli, stulda
oturan, dyzda we dort ayakda duran yagdayda gimnastiki masklar,
dowamly depginli oyunlar arkaly gazanylyar.

Bejeris gimnastikasy hususy sapak gorniisde yoritelesdirilen to-
parda otagda kigi toparlayyn gorniisde gecirilyér.

Yarymdiisek diizgiini diisek diizgiininden otag diizgiinine gegis
gorniisde ndsag caganynn umumy yagdayynyn kanagatlylygynda,
rewmatizmiil aktiw fazasynyn yiti alamatlary yuwasanda, EKG we
immunobiologiki barlaglary kanagatlanarly bolanda, gan aylanysyn
doly kompensasiyasynda ya-da onunl yetmezg¢iliginii difie giiycli
yiklemelerden son yiize ¢ykmagynda (H,) girizilyar.

Yarymdiisek diizgiininde caga diisek yagdayyny erkin liytget-
mage rugsat berilyédr. Iymitlenmek, yuwunmak, hajathana gitmek
0zbagdak gecirilydr. Ayagyna galyp, stolunt basyna ge¢mek, ol yerde
iymitlenmek we okuw sapaklaryny ge¢gmek baslanyar.

BBT yiirek-damar ulgamynyn bedeninl yagdayynyn iiytgemegine
we artyan fiziki yiikklemelere uygunlasmagyny iipjiin edyér. Bedenin
diirli deslapky yagdaylarynda &hli myssa toparlary ticin umumy 6sdii-
riji gimnastiki masklary ulanylyar, olaryn gaytalanma sany kopeldil-
yir, garsylykly we agramly magklar girizilydr. Duran yerde we otag-
da yoremek, dem alys masklary, gowréni dogry tutusy terbiyeleyédn
magklar, az we orta hereketli oyunlar girizilyir. BBT toparlayyn ya-da
kici toparlayyn sapaklar we irdenki gimnastika gorniislerde alynyar.

Otag diizgiini caganyn kanagatlanarly yagdayynda, 6ziini gowy
duyanda, kliniki sagaldysyn dowam etmeginde, rewmatiki hadysanyn
lenyér. Caga otagda 6ziine doly gulluk etmek, naharhanada iymitlen-
mek, hajathana gatnamak rugsat berilyar.

Terbiyeciniil gdzeggiliginde 6zbagdak 300 m ¢enli gezmelemek,
20-24 basgancaga galmak miimkin. Seylelikde orta hereketli oyunlar
gecirilyar.

BBT — toparlayyn, otagda (kabinetde), 20-25 min. dowamynda
diirli gimnastiki magklary diirli deslapky yagdayda utgasdyrylan dep-
ginde, orta hereketli oyunlar ulanylyar. Yiikleménin derejesi ortaca.
Yoremek ifi tisirli mask hasaplanyar, sebibi yorande yiirek isi dur-
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nukly yagdayda gecip, yiirek-damar ulgamynyn tiirgenlesmegi ii¢in
gowy sert doredyar.

Otag diizgiininde BBT-ninn bas meselesi — yilirek-damar ulga-
mynyn gifeldilydn hereket diizglininde ulalyan yiiklemelere
uygunlagmagyny, caganyn fiziki igjenligini dikeltmegi gazanmakdyr.

Umumy bejerig-gorayys hereket diizgiini ¢aganyn rewmatizmin
aktiw dowrilinden ¢ykandan son, kanagatlanarly umumy yagdayda, yii-
rek-damar we beyleki ulgamlaryn doly kadalasmagynda, 6iiki hereket
diizgiininil yiikklemelerine doly uygunlasanda bellenydr. Umumy diiz-
giin 6ziine doly hyzmat etméni, naharhanada iymitlenméni, hassahana-
daky dhli c¢érelere gatnagsmany, mekdep maksatnamasy boyunca okat-
many, oynap gezmelemaéni, bedeni bisisdirméni we s.m. 6z i¢ine alyar.

Su diizgiinde BBT-nii meseleleri: yilirek-damar ulgamynyn
doly kadalagsmagyny, keselini gaytalanmagynda we yiirekde durnuk-
ly organiki liytgesmeler bolmadyk yagdayynda — olaryn doly we
giiycli kompensasiyasyny, yiirek-damar ulgamynyi we tutus bedenini
galyan yiiklemelere uygunlagsmagyny galdyrmagy (6yde we mekdep-
de), caganyn fiziki igjeniligini galdyrmagy, onunl hereketinin we ahli
agzalaryn we ulgamlaryn funksiyasynyn doly kadalasmagyny gazan-
makdan duryar.

Su meseleleri ¢cozmek {icin ¢aganyn yasyna we hereket dereje-
sine layyklykda BBT-nini dhli serigsdeleri, sol sanda bedenterbiyinii
degisli maksatnamasyndan alynyan serisdeler ulanylyar. BBT ir-
denki gimnastika, yorite sapaklar, hereketli oyunlar, gezmelidnde
mocberleyin yoremek gorniislerde gecirilyar. Birndce cagalara yorite
Ozbasdak is tabsyrylyar. Tiirgenlesyédn cagalarynl yasyna gord BBT
sapaklary toparlayyn usulda 25-35 min. dowamynda gecirilyar.
Sapagyn esasy bolegine umumy 6sdiiriji gimnastiki magsklary, sport
dhmiyetli masklary (¢alt yoremek, yenil ylgamak, bokjeklemek, okla-
mak) girizilyir, diirli hereketli oyunlar gecirilyar, diirli snaryadlar we
gollanmalar ginden ulanylyar.

Bejerginiii takmynan hodiirlenen tertibi ndsag caganyi hususy
ayratynlyklary g6z oniinde tutulyp gecirilyar.

Rewmatizmin isjen dal dowriinde BBT

Cagalarda rewmatizmi dowiirleyin bejermige layyklykda caga
rewmatizminifi, aktiw dowriini yoritelesdirilen kardio-rewmatolo-
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giki sypahanalarda bejergini gecirip gutaryar. Hereket diizgiinleri
sypahana sertlerinden yuwag-yuwasdan 6y we mekdep sertlerine geg-
megi lipjiin edyér.

Tiirgenlesdiriji diizgiin cagalara rewmatizmin aktiw dil dow-
riinde, hadysanyn rahat gecisinde, anyk yiirek zeperlenmesinin yok-
lugynda we mitral klapan yetmezgiliginini doly kompensirlenmeginde
bellenyir. Gigiyena gimnastikasy we yoritelesdirilen bejeris gimnas-
tika sapaklary giinde gegcirilyér. 1 sagat gezmelemek — 2 km-e ¢en-
11, ekskursiya (yakyn turizm) dyn¢ almak bilen 4 km-e ¢enli. Bedeni
bisisdiriji ¢dreler — howa we giin wannasy, suwa diismek giniden ula-
nylyar. Orta tizlikddki oyunlar — 60 min. ¢enli.

Ayayyjy diizgiin rewmatiki atakadan sonl hadysanyn amatly
gecisinde 3-6 aya cenli ulanylyar. Su topara gan aylanysynyn 1-nji
dereje yetmezgilikli ya-da birlesdirilen yiirek yetmezgilikli ¢agalar,
hatda doly kompensirlenen bolsa-da gosulyar.

Su hereket diizgiinindéki ¢agalarda mask sany az (8-10) gi-
giyeniki gimnastika hokman gegirilydr. Yorite bejeris gimnastika
sapaklary hassahanadaky umumy diizgiindéki yaly gecirilydr. 1-2
km-e dyn¢ almak bilen gezmelemek maslahat berilyér. Sport oyun-
lary bellenmeyir. Bisisdiriji ¢érelerden howa wannalary ulanylyar.
Sypahanada rewmatiki hadysanyn amatsyz gecmeginde we ndsagyn
vagdayynyn erbetlesmeginde diisek diizgiini bellenyar.

Nisaglary dowlirleyin bejermekde saglyk 6yleri uly orny tutyar.
Fiziki terbiyelemdni dogry gurnamak dowiirleyin bejerginin esasy
meselesi bolup duryar, sol sanda-da bejeris bedenterbiyesini dogry
bellemek. Gegen etaplayyn bejergini goz oniinde tutup, bedenterbiye
sapaklary licin okuwc¢y cagalary yorite toparlara gosmaly.

Eger-de c¢aga saglyk ¢yiinden goni mekdebe diisse (sypahanada
bolman), bejeris bedenterbiye sapaklary saglyk 6ylerin BBT otagynda
gegcirilyar.

Yorite toparda bejeris gimnastika sapagy hepdede 2-3 gezek
ayratyn reje boyunga gegirilyér, sapaklaryn maksatnamasyny mugal-
lym bilen mekdep lukmany bilelikde diizyér. Sapagyn dowamlylygy
30-35 min.

Cagalaryn yagdayy gowulasanda 6-10 aydan soii olary
tayyarlayys toparyna ge¢iryérler. Cagalar yenillesen mekdep maksat-
namasy boyunca sapak gecyairler.
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Berk diisek diizgiininde rewmatizmii isjeni dowriinde fiziki
magsklaryn takmynan toplumy

Arkan yatan deslapky yagdayda:

1. Ahyrlary sypalayys owkalama (8-10 gezek).

2. Rahat dem almak (caga burundan dem alyp, dem goyberméni
owretmeli — 20-30 sek.).

3. Dabanlary epip - yazmak 4-6 gezek hayal depginde.

4. El ayalaryny yokaryk-asak 6wiirmek (4-6 gezek).

5. Kelldni saga dwiirmek — dem almak, 6iki yagdaya gaytmak
— dem goybermek. Sony beyleki tarapa gaytalamak. Her tarapa (2-3
gezek).

6. Barmaklary yumruga diiwiip-yazmak (4-6 gezek).

7. Ayaklary gezekleyin passiw epip yazmak. Her ayagy 3-4 gezek.

8. Tirsek bogunlarda elleri gezekleyin passiw epip-yazmak. Her
elde 3-4 gezek.

9. Rahat dem almak (3-4 gezek).

10. Dabanlaryn ige, daga aylaw hereketi. Her tarapa 3-4 gezek.

11. Ellerin penjelerini diisekden galdyrmak we deslapky yagdaya
gaytarmak (3-4 gezek).

12. Asaky we yokarky ahyrlary sypalama owkalamasy (1-2 min).

13. Rahat dem almak.

Diisek diizgiininin sofiunda rewmatizmin isjenn dowriinde
fiziki masklaryn takmynan toplumy

Arkan yatan deslapky yagdayda:

1. Eller gdwrénin gapdalynda. Dem alanda elleri yokary galdyr-
maly, dem goyberende eller 6iiki yagdaya gaytmaly (3-4 gezek).

2. Bir wagtda dabanlary epip-yazmak we elleri tirsek bogunda ep-
mek bilen, barmaklary germemek, 61ki yagdaya gaytmak (6-8 gezek).

3. Gezekleyin elleri eginlere epmek we gezekleyin gowsadylan
yagdayda yazmak (2-3 gezek).

4. Eller gapdala yazylan. Ayaklary gezekleyin epip-yazanda dyz
asagynda elleri sarpyklatmak (3-4 gezek).

5. Eller tirseklere dayanan. Géwréni dos boleginde yza egende
dem almaly, 6nki yagdaya gaydanda dem goybermeli (3-4 gezek).
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6. Eller bilde, oturan yagdaya ge¢cmek (2-3 gezek).

7. Krowadyn yanynda oturgycda oturan yagdayda. Dem alanda
elleri gapdala yazmak, eller bilde — dem goybermek.

8. Birwagtlayyn dabanlary epip-yazmak we elleri eginlere ep-
mek.

9. Eller bilde. Tirsekleri yza ¢ekip, gdwrédni yza gaysartmak —
dem goyberip, onki yagdaya gelmek (3-4 gezek).

10. Ayaklaryn arasyny agyp, oturgyjyn gyrasynda oturmaly, elle-
r1 ayaklarda typdyryp, 61ie egilende — demi goybermeli, 61iki yagdaya
gaydanda dem almaly (3-4 gezek).

11. Elleri eginlere getirip otur. Cigin bogunlarynda one-yza
aylaw hereketli (3-4 gezek).

12. Eller bilde. Gowréni gapdala owrlip, eli sol tarapa yazyp,
dem almak. Oriki yagdaya gaydanda demi goybermek (3-4 gezek).

13. Eller bilde. Gezekleyin dyz bogunda epilen ayagy eller bilen
gujaklap, dose cekmeli. Her ayagy (2-3 gezek).

14. Elleri eginlere getirip otur. Dem alanda, elleri gapdala yaz-
maly, 6nki yagdaya gaydanda demi goybermeli (3-4 gezek).

15. Eller bilde. Gowrani gapdala egip, garsy tarapky penjini gol-
tuga cekmeli — dem almaly. Oriki yagdaya gaydanda demi goyberme-
li. Her tarapa (2-3 gezek).

16. Topy zynmak: 1 - désden; 2 - eginden, 3 - kelldn yzyndan;
4 - tora oklamak. Dyn¢ almaly (2-3 gezek).

17. Gowsadyjy magk.

18. Elleri hereketlendirip, dem alys masklary (2-3 gezek).

19. Yatan yerinde. Gezekleyin dabanlary epip-yazmak (3-4 gezek).

20. Bilek bogunlarda iceri-dasary aylaw hereketi. Her el bilen
(3-4 gezek).

21. Statiki dem almak (1-2 min).

*Bellik: dhli masklar hayal depginde yerine yetirilyér.

Mekdep yasly cagalar iicin rewmatizmin isjeni dowriinde otag hereket
diizgiininde fiziki masklaryn toplumy

1. Dik duran baslangy¢ yagdayy. Hayal yoremek.

2. Gezekleyin, caltrak we hayal yoremek (1,5 — 2 min).

3. 1-2 sanap, barmaklara galyp, elleri yokary galdyryp, dem al-
maly; 3-4 sanap, 6nki yagdaya gaydyp, demi goybermeli (3-4 gezek).
23. Sargyt Ne 1295. 353



4. Dik duranda ayaklaryn arasy acyk, eller gapdala yazylan. 1-2 sa-
nawda agak eglip, sag eli cep dabana degirmeli — demi goybermeli, 3-4
sanawda oOnki yagdaya gaytmaly — dem almaly, sofira ¢ep el bilen gayta-
lamaly (3-4 gezek).

5. Dik duran yagday. 1-eller bilde, 2-3 —iki gezek pruzinleyji oturyp
turmak, 4-6nki yagdaya gaytmak (4-6 gezek).

6. Dik duranda ayaklaryn arasy acyk, eller gapdala yazylan. 1 diyip,
elleri eginlere getirmeli, tirsekleri gapdala yazmaly, barmaklary yumruga
gysmaly — demi goybermeli, baslangyc¢ yagdaya gaytmaly (8-10 gezek).

7. Baslangyc yagdayy — yatan. Elleri gapdala yazanda dem almaly.
Elleri, dabanlara uzadyp, oturmaly — demi goybermeli (3-4 gezek).

8. Arkan yatan yagdayda. Ayaklary gezekleyin yygnap, yazmak
(6-8 gezek).

9. Garynda yatan yagdayda. Kellini we eginleri galdyrmak. Onki
yagdaya gaytmak (3-4 gezek).

10. Dik duranda ayaklaryn arasy agyk, elleri bilde. 1-2 sanawda
géwrdni azrak yza yazyp, dem almak, 3-4 sanawda — baslangy¢ yagdaya
gaytmak. (3-4 gezek).

11. Oiki baslangyc yagday. 1-2 sanawda, sag ayagy epmeli, 3-4 sa-
nanda sag ayagy yazmaly, ¢cep ayagy epmeli. Her ayak bilen (4-5 gezek).

12. Dik duran yagday. 1-2 sanawda, elleri gapdala yazmaly — dem
almaly. 3-4 sanawda 6nki yagdaya gaytmaly — demi goybermeli (2-3 ge-
zek).

13. Duran yeriiide yoremek (30 sek).

14. Top bilen oyun. Bir ndsag ortada durup, téwerekleyin duran ni-
saglara gezekleyin topy zynyar (2-3 min).

15. BBT otagynda hayallap yoremek (1-1.5 min).

16. 1-2 sanawda elleri gapdala yazyp, dem almaly. 3-4 sanawda
sahel one eglip, elleri asak goybermeli — demi goybermeli.

Umumy hereket diizgiininde magklaryi takmynan toplumy

1. Dik duran yagdayda. Dykgatlyga we denagramlyga {ins berip
yoremek (2-3 min).

2. Oiki yagdayda. Gerinmek (8 gezek).

3. Deslapky yagday. Ayaklar eginlerin deninde. Elleri saga bu-
lap, aylap goyberende sag ayak ¢epe we tersine. Her tarapa (6-7 ge-
zek).
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4. Oniki deslapky yagday. Her gapdala gdwriini egmek (8 gezek).

5. Dik durup, elleri gapdala yazanda dem almaly, baslangy¢ yag-
daya gaydanda demi goybermeli (6-7 gezek).

6. Dik duranda. PruZinleyji oturyp — turmak (10-15 gezek).

7. Dik duranda, ayaklar bilen yrgyldy hereketini edip, uzadylan
ayagyn barmaklaryna elleri degirmek. Her ayakda (7-8 gezek).

8. Dik duranda. Gowsadyjy masklar (2-3 gezek).

9. Dik duranda. Duran yerinde bokjeklemek (10-15 gezek).

10. Duran yerinide yoremek (1-2 min).

11. Koridorda we basgangaklarda batly yoremek (2-3 min).

12. Arkan yatan yagdayda. Oturan yagdaya ge¢gmek we oniki yag-
daya gaytmak (6-8 gezek). Hayal depginde.

13. Yiizin yatan yagdayda «Balyk¢y» masky (5 gezek).

14. Dort ayakda durup. Gezekleyin, sol bir wagtda eli yokaryk
galdyranda garsydas ayagy-da galdyrmaly (6 gezek).

15. Hayal yordp, dem alma magklar (2 min).

16. «Menin edisim yaly et» Dykgatlyk masgy.
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