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СКАНДИНАВСЬКА ХОДЬБА, ЯК ОДИН ІЗ  

МЕТОДІВ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ ПІСЛЯ 

ПЕРЕНЕСЕННЯ COVID-19 
 

Актуальність. Наразі весь світ потерпає від COVID-19 та від негативних наслідків, 

які він чинить на організм людини в подальшому. У більшості випадків люди хворіють у 

легкій формі або навіть безсимптомно, цей показник складає приблизно – 50-80%. Розвиток 

пневмонії без дихальної недостатності реєструється приблизно у 20-35% хворих, а розвиток 

дихальної недостатності складає – 10-15%. У 0,5-5% хворих на коронавірусну інфекцію на 

фоні пневмонії розвивається респіраторний дистрес синдром. Більшість пацієнтів, які 

перехворіли на COVID-19 з розвитком пневмонії, мають ті чи інші симптоми та скаржаться 

на погане самопочуття впродовж тривалого часу. Такі пацієнти обов’язково потребують 

фізичної реабілітації після перенесеної хвороби.  

Мета. За мету нашої роботи ми ставимо ознайомлення аудиторії з клінічним 

випадком реабілітації після COVID-19, за основу якої було взято сучасний та популярний 

вид фізичних тренувань – скандинавську ходьбу.  

Матеріали та методи. Історія хвороби жінки, яка перенесла COVID-19 із розвитком 

пневмонії без дихальної недостатності. Опис періоду реабілітації із використанням техніки 

скандинавської ходьби, як один із видів циклічного навантаження, у пацієнтів, які 

перенесли пневмонію. 

Скандинавська ходьба являється одним із видів кардіореспіраторних тренувань, 

оскільки при її виконанні активно використовуються не тільки м’язи тулуба і нижніх 

кінцівок, а ще й м'язи плечового поясу і лопаток, які відносяться до допоміжних дихальних 

м'язів. У дослідженнях, які проводились на здорових людях, показано, що скандинавська 

ходьба на відміну від ходьби без палиць (при однаковій інтенсивності, 5–6 км/год) у 

середньому на 20 % більше сприяє підвищенню споживання кисню (Morss C., 2001), що 

може свідчити про суттєву активацію вентиляційно-перфузійних взаємодій у легенях, що 

сприяють поліпшенню функції легеневої тканини та її відновленню. [1] 

Що стосується нашої пацієнтки то скандинавська ходьба стала для неї засобом 

відновлення після перенесеної пневмонії на фоні коронавірусної інфекції та «ліками» від 

депресії. 

Пацієнтка N, 48 р. у жовтні 2021 року звернулась до сімейного лікаря зі скаргами на 

підвищення температури тіла до 38,8, сухий кашель, задишку при фізичному навантаженні 

та в спокої, головний біль, підвищення артеріального тиску до 160/100, біль у спині та 

грудях, загальну слабкість. Був поставлений діагноз: Гостра коронавірусна хвороба 

COVID-19, вірус ідентифікований, середнього ступеня тяжкості. Негоспітальна двобічна 

пневмонія, ІІ клінічна група, ДН 0ст. Супутній діагноз: Гіпертонічна хвороба 2 стадії, 

II ступеню, ризик помірний, ХСНст; Спонділоартроз шийного та грудного відділу хребта. 

За даними КТ ураження легень за типом «матового скла» склало 14%. Після проведеного 
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лікування стан пацієнтки покращився, але її продовжували турбувати болі у литкових 

м’язах при ході, задишка при помірному фізичному навантаженні, приступи серцебиття, 

відчуття страху смерті, поганий сон із кошмарними сновидіннями, загальна слабкість та 

втомлюваність. Пацієнтці було рекомендовано заняття скандинавською ходою і виконання 

дихальних вправ. 

Були придбані трекінгові палиці та правильно розрахована висота телескопічних 

палиць за формулою: 

Довжина палиці=Зріст см*0,68 

Зріст нашої пацієнтки становить 169 см, тому довжина палиць була врегульована до 

114,92 (≈115 см) 

Заняття проводилися на свіжому повітрі у вечірній проміжок часу. Протягом двох 

місяців поступово збільшували час та кількість пройдених кілометрів (починала по 

1,5 км/20хв, через місяць проходила 6-8 км/40хв, збільшуючи швидкість з повільної ходьби 

на швидку). 

Через два місяці тренувань пацієнтка відзначила позитивні зміни у загальному 

самопочутті: зменшення ваги тіла на 3 кг, зникнення приступів серцебиття та задишки під 

час фізичних навантажень, стабілізація артеріального тиску, покращення настрою та 

нормалізація сну. Також відмічалось зникнення болі у шийному та грудному відділах 

хребта та болі у литкових м’язах. 

Висновок. Отже, скандинавська ходьба може бути рекомендована як один із методів 

фізичної реабілітації у хворих, які перенесли пневмонію на тлі COVID-19. Цей вид 

кардіореспіраторних тренувань являється доступним для кожного пацієнта, адже займатися 

можна в будь-якому місці, в будь-який час та в будь-яку пору року. Фізичні навантаження 

на свіжому повітрі із включенням різних груп м’язів сприяють нормалізації маси тіла, 

покращенню фізичного та психологічного стану пацієнтів. 
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