
Иванова С.
 Особенности занятий 

фитнесом при ограничениях 
по состоянию здоровья

Две лекции 
Фотосъёмка велась с согласия 

лектора.































Для увеличения нервной регуляции ССС 
использовать контрастный душ, начиная с 
разницы температур в 3 градуса, с ног и до 
верха.





































































Заболевания глаз

• Близорукость (миопия, зрение «-») – средней 
и высокой степени, «-4» и больше

• Глаукома – повышенное внутриглазное 
давление

Противопоказаны – бег, прыжки, падения, т.е. 
резкие изменения положения тела

Возможно отслоение сетчатки глаза





1. Осмотр места повреждения 
2. Остановка крови  - перекись. При необходимости 

накладывать жгут выше места повреждения. 
Обязательно указать время наложения жгута.

3. Обеззараживание – хлоргексидин, миромистин, 
пантенол. Йод, зелёнка вокруг раны.

4. Чистая повязка
5. Продолжить осмотр на выявление других повреждений
6. На повязку лёд не менее 15 минут (можно завернуть 

лёд в бахилы). Через 15-20 минут лёд убираем
7. Давящая повязка - эластичный бинт почти без 

натягивания
8. В качестве лангет можно использовать карандаш, 

журналы и пр.
9. Подъём травмированного участка выше уровня тела 



Доврачебная помощь при обмороке

• Пусть лежит – не поднимать, не сажать, в случае 
необходимости перенести в безопасное место 

• Поднять ноги, стягивающую одежду расстегнуть
• Привести в сознание – нашатырь (р-р аммиака) в 

10 см от носа или стимуляция реанимационных 
точек (носогубная складка, уши, мизинец левой 
руки)

• Спросить нужен ли осмотр медика, при отказе от 
медицинского осмотра взять под роспись бумагу – 
«от помощи медиков отказался»

• Дать прохладной воды прополоскать рот
• Если всё нормально дать больше воды и сладкое, 

либо не очень сладкую жидкость




















































































































































































































































































