Загальна структура заняття з гідрокінезотерапії (основні положення)

Підготовча частина (5-10 хвилин):
· Вхід у воду, адаптація до температури.

· Легкі розігріваючі вправи: ходьба у воді, плавні рухи руками та ногами.

· Дихальні вправи: глибоке повільне дихання.

Основна частина (20-30 хвилин):
· Вправи на покращення кровообігу: плавання на спині, плавання кролем.

· Вправи на зміцнення серцевого м'яза: плавання з використанням опору (наприклад, ластів).

· Вправи на розвиток дихальної системи: дихальні вправи у воді, затримка дихання.

· Вправи на розслаблення: плавні рухи у воді, розслаблення м'язів шиї, спини, ніг.

· Ігрові вправи: ігри з м'ячем, естафети у воді.

Заключна частина (5-10 хвилин):
· Повільне плавання, поступове зниження навантаження.

· Вправи на розслаблення: лежання на спині у воді, візуалізація.

· Вихід з води, відпочинок.

Контроль стану дитини: вимірювання пульсу, артеріального тиску.
