Тазовое дно. Создаём двигательную модель старта.
 
Здравствуйте, уважаемые друзья. Сегодня с нами снова Александр Карнизов. Прошёл, примерно, месяц с предыдущего видео, по поводу того, как исправить перекос в тазу. Сформировалось огромное количество от вас пожеланий и писем по поводу того, как восстановить многие проблемы по отношению к тазобедренным суставам, коленным суставам. Мы хотим поделиться сегодня с вами таким видео, которое, наверно, назовём: “Как научиться правильно начинать движение, т.е. ходьбу, перемещение в стороны вправо или влево”.

Почему это важно? Мы сейчас посмотрим ряд перекрёстных реакций рефлексов в нашем организме, которые должны правильно запускаться при начале движения. И сделаем, так сказать, нагрузочные простейшие тесты, по отношению к тому, как работает этот механизм. С помощью статодинамических рефлексов или статических рефлексов мы определим, правильно ли это дело всё функционирует в нашем теле.
Немножко сложно так это объяснять, поэтому, начнём работать.

Александр, присаживайся.
Самые главные мышцы у нас, которые отвечают за подъём ноги вверх при ходьбе – это повздошно-поясничная мышца. И нас интересует рефлекс стопы с данной группой мышц, как он функционирует.

Напоминаю, поднимаем ногу вверх, спина прямая, носок на себя. Делайте высад вправо, влево, прямо. Оказываем давление на согнутые конечности и смотрим, насколько повздошно-поясничная мышца может удержать данную группу в своём состоянии.
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Пробуем. Мышца – активна.
Саша, туже, самую ногу – носок вниз. Мы должны убедиться, что настройка организма произведена верно.
Если у вас, тело будет функционировать по отношению к какой-то реакции не правильно, посмотрите видео на нашем канале. В предыдущих роликах мы показывали,  как эти функции можно восстановить.

Сегодня речь пойдёт уже о том, ещё раз повторюсь, как начать правильно движение.
То есть, в статичном положении всё прекрасно работает, всё хорошо.

Саша, встаём.
Сейчас делаем простое упражнение. Так называемые, нагрузочные пробы.
Спина прямо. Хорошо, ровно, не задумываясь, максимально прямо пытаемся ускориться буквально два-три шага. Сначала с левой ноги. Развернулись. И с правой ноги.
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Саша, попробуем? Побыстрее. Раз. Отлично. Два. Присаживайся.
И мы проверяем просто анатомическую реакцию, которая является (неразб 2:24)
Саша, поднимаем ногу. Будет ли правильно включать тазовое дно работу наших повздошно-поясничных мышц во время движения или нет? В данном случае – произошел срыв этой реакции.

Почему это происходит?
Все наши движения в головном мозге, в многоярусовой системе регуляции, формируются, примерно, за 0-2 секунды до исполнения своего действия. И, соответственно, модель в голове при старте не запустила реакцию тазового дна, так называемого. Которое должно запустить правильную логистику в ходьбе. Что, в итоге, может повлечь за собой ряд определённых проблем с суставами коленными, тазобедренными и, соответственно, со стопой. И там, где слабо, там и рвётся, в зависимости от получаемой нагрузки.

Так вот. Данный метод, который я вам сейчас покажу, он очень простой. Понятно, что существует огромное количество других действий, которые помогают запустить этот механизм. Но мы пока показываем самые-самые простейшие действия для того, чтобы ознакомить вообще, в принципе, людей с этим методом работы.

Что сейчас Александру надо будет сделать?
Встаём на ножку, как будто бы мы сейчас побежим, с верхнего старта. И не изменяя вектор положения корпуса, т.е. не нужно перетягивать (перекладывать) напряжение с на сзади стоящую ногу, потом на впереди стоящую. 
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Что нужно сделать? Руки-ноги скрестно стают (как при беге). И если у меня левая нога, в данном случае, стоит впереди, я должен ногу поставить под себя, и начать движение. Тоже самое, соответственно, с другой стороны. Правую ногу под себя, и начать отталкивающее движение. Работаем.
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