 Изометрические упражнения как альтернатива лечения суставов и связок.
Часто, люди сталкиваются с такими видами боли, которые влияют на нормальное функционирование плеча. В таком случае, врачи советуют изометрические упражнения. В этой статье мы расскажем Вам, что это за упражнения, методы их выполнения и их преимущества. 
Давайте разберемся, что же такое изометрические упражнения. Это один из способов сокращения мышц, при которых они не меняют свою длину. В таких упражнениях сустав не двигается, но зато укрепляются сухожилия. Боль в суставах - это признак того, что, возможно, врач предпишет различные виды изометрии, как пассивные так и активные упражнения, которые укрепляют вращательную манжету. При движениях изометрического характера мышечная система не сокращается, но приходит в тонус. Таким образом, прирост мышцы не наблюдается, а только их укрепление и эластичность.
Техника выполнения и различные виды.
Лечение ушибов суставов, растяжения связок и других проблем произойдет быстрее, если Вы будете выполнять упражнения, не забывая о некоторых правилах:
1. Растяжка перед тренировкой.
2. Следить за дыханием, оно должно быть равномерным.
3. Наращивание силы во время выполнения тренировки
4. Техничная работа (правильное выполнение).
Существуют две известные системы: комплекс Самсона и система Брюса Ли. Изометрия от Брюса Ли подходит всем, особенно начинающим. Она включает в себя базовые упражнения – выпады и приседания, «ножницы», отжимания от стены (пола).Как только Вы выполняете  их использую технику изометрической гимнастики, это становится системой великого мастера боевых искусств.
 Правила Брюса Ли:
1.Тренировка выполняется утром.
2.Проветривание комнаты, т.к. глубокое дыхание сопровождает каждое изометрическое движение.
3.Контрастный душ после гимнастики.
Главные преимущества и плюсы изометрических упражнений:
 1.Такого рода физиотерапия значительно сокращает время выполнения(особенно если Вы занятый человек), так как большинство упражнений можно выполнить за пару минут.
2.Реабилитация — выполнение изометрических упражнений улучшает гибкость и мышцы после операции. Считается, что такая гимнастика минимизирует риск артрита и развития остеопороза.
3.Исправление осанки. Исследования показывают, что изометрическая система выравнивает тело и позвоночный столб, что способствует решению проблем с позвоночником.
4. Гармония тела. Такого вида тренировки улучшают контроль над телом и учит как правильно дышать
5.Экономия. Выполнение изометрической гимнастики не просит особого специального оборудования или траты денег- работа идет с весом тела.
6. Возраст- не ограничение. Выполнять различные изометрические техники может даже пожилой человек, с разрешения врача.
Изометрическая гимнастика для плеча.
Как правило, существует огромное количество различных изометрических упражнений, но ниже рассмотрим именно легкую тренировку для плеча.
1.Сгибание плеча
Примите позицию стоя лицом к стене и согните локоть плеча. Сожмите кулак и осторожно вдавите в стену. Далее задержите руку на 5 секунд, а затем расслабьте. Минимальное количество повторений- 15 раз, но нужно быть аккуратным, если вы новичок. 
2.Отведение плеча
Позиция такая же как и при сгибании плеча, а согнутая рука в локте и давит в стену. Далее задание усложняется- нужно толкать стену с максимальной силой, удерживать сжатие около 10 секунд, отпустить, а затем повторить еще два раза. Это разработает плечо для таких действий, как надевание рубашки.
2.Внутреннее вращение плеча.
В положении стоя перед стеной или дверной коробкой расставьте ноги на ширине бедер, и слегка согните локти. Толкайте стену правым предплечьем и задействуйте основные мышцы. Нажмите на дверную коробку так сильно, как только можете. Удерживайте сокращение до 12 секунд и повторяйте в любом месте от трех до пяти раз. Вы можете переключать руки и снова выполнять внутреннее вращение. Здесь используются те же мышцы, которые активируются, когда вы тянетесь за спиной. Например, чтобы заправить рубашку или застегнуть бюстгальтер.  

3.Изометрическое внешнее вращение плеча.
 Есть несколько случаев на внешнее вращение. Одним из лучших упражнений является мигалка. Она призывает к использованию полосы сопротивления. Вы просто тянете оба конца ленты одновременно, чтобы бросить вызов мышцам внешнего вращения. Это упражнение может помочь с такими действиями, как мытьё волос или поиск ремня безопасности в автомобиле.

4.Изометрический захват плеча полотенцем.
 Сформируйте прямую линию длинным полотенцем и наступите на один конец полотенца левой ногой. Возьмите другой конец полотенца левой рукой. Слегка согнув ноги, поднимите левую руку вверх, пока она не окажется параллельно земле. Держите до тех пор, пока не почувствуете давление (обычно около 30 секунд), а затем смените сторону и повторите то же упражнение для правой руки. Вы можете сделать до 10 повторений.
 Как часто нужно заниматься изометрией?
Эффекты достигаются лишь в том случае, если заниматься физкультурой систематично (постоянно).
Если Вы никогда не выполняли изометрические упражнения, лучше всего начинать с 25-процентного усилия и постепенно переходить к 100-процентному усилию. Вы обнаружите, что чем больше вы делаете движений, тем легче дается техника и выполнение заданий. 
Чем дольше вы занимаетесь изометрической деятельностью, тем больше мышцы привыкают к нагрузке и становятся натренированные. Комплекс изометрической гимнастики состоит из большего количества упражнений, а в данной статье описаны примеры лишь самых простых из них. Наилучший эффект возникает, когда существует повтор упражнений через день. В зависимости от того, насколько организм готов к подобному виду деятельности, фиксируете их общее время, которое должно быть не меньше 15-ти, но и не выше 45 минут. Физкультурную деятельность рекомендуется повторять от двух до трех раз в неделю. Перед выполнением гимнастики, необходимо посоветоваться с врачом.
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Стеноз позвоночника и методы лечения.
Спинальный стеноз — это состояние, при котором Вы чувствуете слабость в спине или боль в нервах позвоночника. Обычно, этой болезни подвергаются люди пожилого возраста, но также она проявляется и у молодого поколения. Рассмотрим подробности в этой статье.

 Что представляет собой данный недуг?
Позвоночник, состоящий из длинной цепи позвонков, содержит по всей своей длине спиной канал, в котором находится спиной мозг. Стеноз вызывает стирание межпозвоночного диска (амортизаторы позвонков) и смещение суставов с зажимом спинного канала и нервных окончаний. Это вызывает боль в спине и уменьшает способность некоторых органов корректно функционировать.
Причины стеноза:
1.Возраст
2.Травмы
3.Врожденные патологии и деффекты.
 На начальном этапе развития стеноз не подает никаких признаков. Случается так, потому что нервные корешки очень эластичны и при необходимости могут немного «сдвинуться». Но только совсем чуть-чуть.
Симптоматика стеноза:
 Когда стеноз уже прогрессирует, зажатые нервные окончания начинают болеть — таким образом проявляются некоторые симптомы заболевания:
1.Слабость, также боль при передвижении.
2.Поясничные боли 
3.Частичное онемение ног и поясницы
4. Нарушения работы кишечника и мочевого пузыря
В зависимости от степени заболевания вид лечения может быть консервативным и оперативным. В первую очередь, чтобы не дойти до таких процедур как операции или иглоукалывание (оперативное лечение), нужно изменить образ жизни. Возможны некоторые изменения в повседневных делах, например, Вам придётся внести в неё физиотерапию, массаж или курс лекарств (консервативное лечение). 
Методы корректировки состояния позвоночника:
1. Начните пользоваться ходунками или обычной тростью. Из-за состояния вашего позвоночника вам может быть более комфортно ходить согнувшись. Использование трости при ходьбе уменьшит стресс позвоночника и не позволит ему нагружаться. Ходунки или трость легко приобретаются в местном магазине медицинских товаров или в онлайн магазинах. 
2.Обратить внимание, где и на чем Вы сидите. Отдавайте предпочтение стульям с поясничной опорой либо которые откидываются и имеют поддержку. Избегайте стулья с прямой спиной, так как они могут ухудшить состояние спины. Обязательно замените свои стулья дома или на работе, чтобы сделать их более удобными для позвоночника и спины.
 3.Использовать корсет. В некоторых случаях, корсет – незаменимая вещь для поддержки спины. Его можно носить под одеждой, он абсолютно не приносит дискомфорта.
   Как помочь позвоночнику и облегчить боль?

1. Положите горячий компресс на спину. Бутылка с горячей водой оборачивается в полотенце и ставиться на больное место на 10 минут.
2.	Положите холодный компресс на спину. В качестве меры предосторожности вы можете использовать холодный пакет, когда вы начинаете испытывать раздражение в спине и позвоночнике, вызванное горячим компрессом. Возьмите холодную бутылку и заверните еёв полотенце. Приложите её к нижней части спины на 10 минут за раз.
Что бы предотвратить отечность, нужно чередовать горячие компрессы с холодными, это также облегчает боль.

Как лечить позвоночник при стенозе,выполняя специальную гимпастику? 
Выполнение легких растяжек и упражнений,способствует укреплению спинных мышц и их разработке,что не менее важно учитывать при стенозе. Попробуйте ежедневно выполнять растяжку спины, чтобы держать её гибкой и расслабленной. Ход упражнения таков:
1. Лягте на спину и потяните колени к груди, чувствуя растяжение в нижней части спины. Оставайтесь на этом месте в течение 30 секунд, а затем медленно отпустите колени. Выполните это упражнение 4 — 6 раз, один раз в день.
Другой вариант растяжки, располагаясь на руках и коленях: не спеша сядьте на пятки с пальцами на земле. Вытяните грудь и руки перед собой. Опустите грудь на землю, держа руки вытянутыми. Держите это растяжение в течение 30 секунд. Повторите это растягивание 4 — 6 раз, один раз в день.
2.Вы также можете делать скручивания для мышц брюшного отдела, когда ложитесь на спину, согнув ноги, и кладете руки на грудь. Сдвиньте нижнюю часть спины к земле, когда вы поднимаете голову и плечи с пола. Держите мышцы нижней части живота напряженными, на выдохе. Оставайтесь в этом положении в течение 2 — 4 секунд, а затем опустите назад. Попытайтесь сделать 2 набора из 10 скручиваний, один раз в день.
3.Используйте велотренажер, чтобы увеличить кардионагрузки. Ездите на стационарном велосипеде по 30 минут в день, чтобы получить достаточное количество аэробной активности. Упражнения на велосипеде — хороший способ поддерживать здоровый вес, который поможет уменьшить боль в позвоночнике и спине.
При этом, избегайте энергичных действий, таких как бег, бег трусцой или спринт. Эти упражнения придают слишком большое напряжение вашему позвоночнику и ухудшают состояние вашего ослабленного организма.
4.Плавание и водная аэробика, где вы выполняете упражнения в воде, — это отличные способы упражнений, не накладывая при этом стресс на позвоночник и суставы.
5.Сделайте Тай-Чи для тренировки мышц спины. Тай-Чи использует медленные контролируемые движения, чтобы увеличить приток крови к мышцам, и повысить гибкость ваших суставов. Это хороший вариант для проблем с позвоночником, так как он не оказывает влияния или большого стресса на ваши кости. Ищите класс Тай-Чи в своем местном тренажерном зале или студии йоги. Вы также можете сделать Тай-Чи дома, используя онлайн — видео и учебники.   
 Когда боли становятся невыносимыми, можно принять курс анальгетиков, или препаратов, уменьшающих нейропатические боли. Это также относится к консервативным методам без хирургического вмешательства. Если же Вы не чувствуете никаких улучшений, а даже ухудшения, обязательно обратитесь к врачу или в клинику, потому что, возможно, без хирургического вмешательства не обойтись.
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