ЯССЫ  ТАБАНЛЫЛЫКНЫ   ДӘВАЛАУ

Яссы табанлылык – табандагы мускул бәйләгеч җайланмасының тумыштан ук яки тора-бара зәгыйфьләнүе нәтиҗәсе. 
ЯССЫ ТАБАНЛЫЛЫКНЫ ДӘВАЛАУ ЧАРАЛАРЫ

Утырган килеш.

1. Тезләр бөгелгән үкчәләрегезне әле бергә, әле алмаш-тилмәш күтәрегез. Табанларыгызны турайтыгыз яки җәегез.

2. Турайтылган аякларның табаннарын бөгәргә һәм язарга.

3. Аяк бармаклары белән вак әйберләрне эләктереп алырга һәм аларны икенче табанга күчерергә. Шуның ук киресен эшләргә.

Аяк өстендә килеш.

1. Табаннар бер-берсенә параллель тора, куллар билдә. Ике аяк белән берьюлы һәм аерым-аерым аяк очларына күтәрелергә. Үкчәгә баскан хәлдә аяк бармакларын берьюлы һәм алмашлап күтәрергә.

2. Аяк очларына гына чүгәләп, төрле күнегүләр ясарга.

Йөреп ясала торган күнегүләр.
1. Аяк очларына һәм табанның бер як кырыена баскан көе йөрергә.

2. Үкчә әле тышкы якка, әле эчкә карап торырлык итеп аякны борырга.

3. Чүгәләп аяк очларында йөрергә.

4. Авыш яссылыкта аяк очларында йөрергә. Күнегүләрне көн саен бер тапкыр ясарга кирәк. Шулай иткәндә ул күнегелгән гадәткә әйләнеп китәр. Онытмагыз: бу бердән-бер котылу чарасы.

Дәвалау массажы.


Дүрт төрле алымнан тора: сыйпау, сылау, баскалап изү, тапалау.


Массажны аякларны уч белән сыйпаудан башлыйлар. Бу вакытта куллар тән тиресе буйлап йөри. 


Сылау – тире һәм тире асты тукымаларын уяткач, бармак очлары яки йодрыкланган кул сырты ярдәмендә башкарыла.


 Изү – мускулларга тәэсир итү өчен кулланыла. Нәтиҗәдә мускул җепләре сузыла. Баш бармак калган бармакларга каршы куела. Бармаклар мускулны кысып тора, аннары бераз бушайта. Шул чагында кул мускул буйлап алга этәрелә. 


Тапалау – бармакларны аерып, очлары белән мускул тирәли бәргәләү. Һәр алым 3-4, 6-8 тапкыр кабатлана. Иң соңыннан тагын сыйпау юлы белән массажны тәмамлыйлар.


Утырып массаж ясаганда аяклар тездән бөгелә. Бер аяк икенчесенә атландырып куела. Аяк очларыннан башлап үкчәгә кадәр сыйпап чыгалар. Сылаганда йодрыкның сөякле чыгынтылары белән бөтен табан өслегеннән йөриләр. Аяк очыннан табанга тикле спираль сыман хәрәкәтләр ясала. Аннары тагын сыйпау алымы белән чиратлаша. Тапалау юлы белән 30-40секунд буе бөтен табан өслеген бәргәлисең, ахырда сыйпап, массаж белән дәвалауны төгәлләп куясың. 

