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СЕКЦІЯ 5. 

МЕДИЦИНА 

Байбаріна А.М. 

студентка 3 курсу спеціальність 

«Фізична терапія, ерготерапія» 

кафедра фізичного виховання та здоров‘я 

науковий керівник: старший викладач кафедри Стратій Н.В., 

Харківський національний медичний університет 

м. Харків, Україна 

ВАЖЛИВІСТЬ ДИХАЛЬНИХ ВПРАВ ТА РУХОВОЇ  

АКТИВНОСТІ У ПЕРІОД ОДУЖАННЯ ПІСЛЯ 

ПЕРЕНЕСЕНОЇ ІНФЕКЦІЇ COVID-19  

Карантинний режим, статистика кожного дня з 

кількістю хворих, вилікуваних, померлих - ці дані оточують 

населення всього світу на протязі всього 2020 року і до 

сьогодення. До кінця залишається невиясненими усі можливі 

симптоми та ускладнення перенесеної вірусної інфекції 

Covid-19.  

Всім добре відомо, одними із найчастіших симптомів є 

головний біль, швидка втомлюваність, підвищення 

температури, також є такі симптоми - біль у суглобах та 

м’язах, розлади роботи шлунково-кишкового тракту (нудота, 

діарея), втрата нюху і смаку, больові відчуття у грудній 

клітині, задишка.  

Перебіг хвороби має легку, середню та  важку форми 

(підтверджені люди із підвищеним фактором ризику 

зараження з можливим летальним кінцем). 

Легені, головний мозок, серце, нирки – на ці органи 

часто впливає вірусна інфекція Covid-19, провокуючи 

виникнення пневмонії, серцевої або дихальної та ниркової 

недостатності, ознаків депресії та безсоння. 
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В багатьох протоколах дослідження протікання хвороби 

та реабілітації після перенесення Covid-19, достатня увага 

приділяється роботі фізичних терапевтів [1]. 

За рекомендаційними протоколами кардіопульмонарної 

реабілітації після коронавірусної інфекції та стандартів 

реабілітації пацієнтів після пневмонії можна зробити 

загальний алгоритм роботи з пацієнтами після перенесеної 

інфекції Covid-19 для профілактики ускладнень [1], [2]. 

Спочатку фізичний терапевт має оцінити загальний стан 

пацієнта та призначити індивідуальну програму реабілітації. 

Варто пам’ятати про протипоказання до виконання вправ: 

значна інтоксикація організму, лихоманка,  важкий стан 

хворого, неможливість виконання вправ [3]. 

З огляду на всі протоколи лікування при легкій формі 

хвороби пацієнти під час амбулаторного лікування мають 

виконувати легкі дихальні вправи зі  зміною положення тіла, 

згідно рекомендаціям (лежачи на животі, на правому та 

лівому боці з піднятими нижніми кінцівками) для 

покращення очищення легень від мокротиння, зниження 

частоти дихальних актів, попередження ускладнень серцево-

судинної системи та запобігання зниженні парціального 

тиску кисню у вдихуваному повітрі [4]. 

Так як пацієнти більшу частину хвороби перебувають у 

ліжку для покращення загального самопочуття та настрою є 

доцільним виконувати вправи низької інтенсивності для 

верхніх та нижніх кінцівок із поєднанням дихання.  

У період одужання програма реабілітації за 

показаннями лікаря  з урахуванням супутніх захворювань 

розширюється і має включати вправи для збільшення 

життєвої ємкості легень, формування правильної біомеханіки 

дихання, нормалізація кількості дихальних актів, виконання 

статичних та динамічних дихальних вправ.  

Приклади вправ для реабілітації пацієнта середнього 

віку, який переніс легку\середню форму. Варто почати із 

статичних дихальних вправ у положенні лежачи  з затримкою 

на висоті вдиху і повільним видихом [5]. 
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З часом цю вправу можна ускладнити: робити видих 

змикаючи губи. Робити максимальний вдих (до больових 

відчуттів) і подовжений видих [6]. 

Намагатися виконати вдих з акцентом на 

верхньогрудний, середньогрудний та нижньогрудний сегмент 

по черзі, видих повільний  через напівзімкнуті губи. 

Виконувати повний вдих – видих повільний через рот із 

підтягуванням зігнутої ноги у коліні до грудної клітини. У 

положенні сидячи робити повний вдих, підіймаючи руки 

через бік угору, з видихом повільно опускаємо руки вниз. У 

положенні стоячи з видихом підіймаємо руки вгору через бік 

– видих робимо повільно з опусканням рук та нахилом тулуба

вниз (намагаємося зробити максимальний видих) [7], [8].

Також рекомендовано виконувати загальнорозвиваючі 

вправи помірної інтенсивності, вправи на велики та середні 

м’язові групи (м’язи пресу, спини, нижніх та верхніх 

кінцівок) [9]. Слід не забувати після повного одужання 

(засвідченого лікарем) виходити на піші прогулянки на 

свіжому повітрі спочатку на 1-2 кілометри з часом поступово 

збільшувати дистанцію відповідно до фізичної підготовки 

пацієнта та його звичного рухового режиму [10], [11]. 

Отже, для поліпшення загального стану хворих, 

запобігання ускладнень, повернення працездатності осіб, які 

перенесли Covid-19 доцільно призначати у період хвороби та 

одужання дихальні вправи та руховий режим.  
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