
 Физическая активность при травмах конечностей: 

 рекомендации и советы 
 

Физическая активность играет важную роль в восстановлении после травм 

конечностей. Однако важно понимать, что подход к упражнениям зависит от типа 

травмы, степени повреждения и индивидуальных особенностей пациента. В 

данной статье мы рассмотрим общие принципы реабилитации и предложим 

некоторые полезные рекомендации. 

 

▌ Что такое реабилитация после травмы конечности? 

 

Реабилитация — это процесс восстановления утраченных функций тела после 

травмы или операции. Цель реабилитации заключается в возвращении пациенту 

нормальной подвижности, силы мышц и способности выполнять повседневные 

задачи. 

 

Основные цели реабилитации включают: 

 

- Уменьшение боли и воспаления 

- Улучшение кровообращения и лимфооттока 

- Укрепление мышечного корсета вокруг поврежденной области 

- Возвращение полной амплитуды движений сустава 

- Предупреждение контрактур и атрофии мышц 

 

▌ Какие виды упражнений рекомендуются при травме конечности? 

 

Выбор упражнений зависит от характера травмы и этапа восстановления. Вот 

несколько примеров эффективных методов реабилитации: 

 

1. Упражнения на растяжку — помогают восстановить гибкость суставов и 

предупредить развитие контрактур. 

 

   Примеры: легкие растяжки рук, ног, плеч и шеи. 

 

2. Укрепляющие упражнения — направлены на укрепление мышц вокруг 

поврежденной зоны. 

 

   Примеры: тренировки с использованием эластичной ленты, гантелей малого 

веса. 

 

3. Аэробные нагрузки — улучшают общее состояние организма и ускоряют 

восстановление тканей. 

 

   Примеры: ходьба, плавание, велотренажер (при отсутствии противопоказаний). 

 



4. Водные процедуры — позволяют снять нагрузку с поврежденных частей тела и 

одновременно укрепить мышцы. 

 

   Примеры: аквааэробика, лечебное плавание. 

 

▌ Важные моменты при выполнении физических нагрузок после травмы 

 

При занятиях физическими нагрузками после травмы следует соблюдать ряд 

рекомендаций: 

 

- Начинайте занятия постепенно, увеличивая интенсивность тренировок по мере 

улучшения самочувствия. 

- Избегайте резких движений и перегрузок, которые могут привести к повторной 

травме. 

- Консультируйтесь с врачом перед началом занятий спортом, особенно если 

имеются сопутствующие заболевания. 

- Обратите внимание на технику выполнения упражнений, следуя инструкциям 

специалиста по реабилитации. 

 

▌ Когда начинать физическую активность после травмы? 

 

Время начала физической активности определяется индивидуально врачом-

реабилитологом или травматологом. Обычно врачи рекомендуют начать 

заниматься примерно через две-три недели после травмы, но точные сроки зависят 

от тяжести повреждений и общего состояния пациента. 

 

Помните, что любая нагрузка должна приносить пользу вашему организму, а не 

создавать дополнительную проблему. Поэтому внимательно прислушивайтесь к 

своему телу и своевременно обращайтесь за консультацией к специалистам, если 

возникают сомнения относительно правильности выбранного метода лечения. 

 

Соблюдая указанные правила и рекомендации, вы сможете ускорить процесс 

выздоровления и вернуться к полноценной активной жизни быстрее и 

эффективнее. 


