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Важность  физической
активности после инсульта
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часто  называемую  «миниинсультом»,  более  высокий  риск  возникновения
настоящего  инсульта  в  будущем.  Фактически,  около  30%  всех  случаев
инсульта являются повторными (1). Но количество физических упражнений,
которые вы выполняете, может уменьшить этот риск. Помимо того, что 30-
минутная регулярная физическая активность полезна для предотвращения
первого инсульта,  она может помочь снизить вероятность возникновения
повторного инсульта (2).

Физические упражнения могут обеспечить защиту от инсульта

После  инсульта  люди  реже  занимаются  регулярными  физическими
упражнениями в связи с нарушением поддержания равновесия, снижением
мобильности  и  уменьшением  мышечной  силы  (3).  Но  исследования
показывают,  что  физическая  активность  является  полезным  средством
реабилитации.  Эксперты  рекомендуют,  чтобы  выжившие  после  инсульта
проводили  тренировки  для  развития  силы,  гибкости  и  координации,
например, упражнялись с применением гантелей и занимались йогой, чтобы
улучшить результаты лечения (4).

Тренировки от двух до трех раз в неделю уменьшают риск инсульта

Несмотря  на  дискуссии  по  поводу  оптимальной  продолжительности  и
интенсивности  упражнений,  общее  мнение  таково,  что  физическая
активность  может  быть  полезна  для  предотвращения  инсультов  в
дальнейшем. Занятие регулярными физическими упражнениями 2-3 раза в
неделю,  с  длительностью  каждой  тренировки  от  20  минут  до  1  часа,
помогает улучшить общие физические способности, ходьбу и независимость
от посторонней помощи, а также снизить риск развития сердечно-сосудистых
заболеваний (4).

Физическая  активность  после  инсульта  может  улучшить  функции
мозга

Нарушения  познавательных  функций  часто  отмечаются  после  инсульта.
Нарушения  зрительно-двигательной  координации  («глаз–рука»),



концентрации  внимания  или  памяти  могут  быть  чрезвычайно
обескураживающими для пережившего инсульт и членов его семьи. Однако
некоторые сообщения указывают на то, что физические упражнения могут
играть  решающую  роль  в  улучшении  функций  мозга  после  инсульта,
особенно  когда  структурированная  программа  физических  упражнений
выполняется в течение нескольких недель после первоначального события
(5).

Аэробные  упражнения  помогают  предотвратить  повторные  острые
события

Поскольку у каждого пережившего инсульт человека различны собственный
опыт,  возраст  и  характер  инвалидности,  давать  рекомендации  по
физической  активности  затруднительно.  Однако  было  показано,  что
аэробные  упражнения  в  качестве  составной  части  реабилитации  после
инсульта приносят пользу сердцу и головному мозгу, а также снижают риск
возникновения повторных событий (4). Упражнения, вызывающие усиление
сердечных сокращений, улучшают приток крови к каждому органу тела, что
помогает уменьшить вероятность сужения артерий и формирования тромбов,
которые могут привести к инсульту.

Есть несколько способов адаптировать упражнения после инсульта

Многие выжившие после инсульта не смогут вернуться к тому же уровню
физической  активности,  которым  они  наслаждались  ранее.  Но  даже
небольшое количество регулярных упражнений может помочь поддерживать
здоровье ума и тела. Переход к видам активности в сидячем положении,
например,  к  езде  на  велотренажере,  является  хорошим  способом
преодоления нарушений равновесия, тогда как боевые искусства, например,
тайцзи,  которые  сфокусированы  на  медленных  скоординированных
движениях,  хороши  для  улучшения  концентрации  внимания  и  равновесия.
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