
Советы доктора. 

Дыхательная гимнастика. 

 
Для многих пациентов с COVID-19 избавление от вируса - только 

половина победы. В дальнейшим многие страдают от неприятных 

последствий, при которых вирус SARS-COV-2 поражает жизненно важные 

органы, особенно легкие. 

Нарушения функции легких, пневмония, снижение насыщения крови 

кислородом и одышка, фиброз легких и хроническая легочная 

недостаточность - одно из самых серьезных повреждений, которые COVID-19 

наносит легким. Особенно страдают люди с хроническими респираторными 

заболеваниями и ослабленным иммунитетом. 

После перенесенной коронавирусной инфекции часто возникает 

респираторный дистресс. Даже молодые и здоровые пациенты сообщают об 

ухудшении функции легких после восстановления, некоторым переболевшим 

требуются аппараты для кислородной поддержки и искусственной 

вентиляции, которые также могут нарушить качество жизни. Острые 

респираторные заболевания и снижение иммунитета могут сделать человека 

склонным к другим проблемам. Экологические факторы, такие как высокие 

уровни загрязнения воздуха, также усугубляют ситуацию. 

Предлагаем вам некоторые правила, которые необходимо соблюдать для 

защиты здоровья легких после COVID-19. 

Программа восстановления легких после перенесенного заболевания 

разрабатывается индивидуально. 

Прежде всего учитываются: 

• тяжесть перенесённой коронавирусной инфекции; 

• характер вирусной пневмонии, степень поражения лёгких; 

• пол; 

• вес; 

• возраст; 

• сопутствующие болезни. 

Общие рекомендации по реабилитации легких после COVID-19: 

• Соблюдение режима дня, полноценный восьмичасовой сон. 

• Умеренная физическая активность (10000 шагов в сутки – прогулки в 

парке, сквере в сухую и тёплую погоду). В холодный, ветренный или 

дождливый день лучше остаться дома. На прогулку одеваться по погоде, 

обувь должна быть удобной, непромокаемой и теплой. 

• Обязательная дыхательная гимнастика. 

• Ежедневная влажная уборка и проветривание в комнате. 



• Отказ посещения бани, сауны. Не стоит принимать горячие ванны. 

• Запрет на употребления алкоголя, курения. 

Этапы медицинской реабилитации: 

• 1 этап медицинской реабилитации в условиях реанимационного 

отделения и специализированного профильного (инфекционного) 

стационара; 

• 2 этап медицинской реабилитации в условиях профильного отделения 

(соматической патологии) реабилитационного стационара; 

• 3 этап медицинской реабилитации в условиях поликлинического 

отделения реабилитации. 

В случае если последствия COVID-19 не удалось устранить на 3 этапе 

медицинской реабилитации то, через 1 год после манифестации заболевания 

пациенту может быть рекомендовано санаторно-курортное лечение. 

Можно ли делать дыхательные упражнения во время болезни 

Повышенная нагрузка на дыхательную систему в период течения 

заболевания не рекомендована тем, кто чувствует сильную слабость или 

находится в очень тяжёлом состоянии. Во всех остальных случаях 

дыхательная гимнастика при пневмонии поможет отвести мокроту, насытит 

кислородом ткани, что окажет положительное влияние на самочувствие 

пациента.   

Главными плюсами кислородной гимнастики после коронавирусной 

инфекции считаются: 

• насыщение крови и тканей кислородом; 

• восстановление объёма лёгких; 

• очистка дыхательных путей. 

Тренировка лёгких при коронавирусе: показания и противопоказания 

Единственным противопоказанием к выполнению занятий врачи 

называют температуру тела выше +38°, а также лихорадку. По ряду мнений 

стоит отказаться от тренировки, если вы плохо себя чувствуете, наблюдаются 

головокружение, тошнота. 

Освобождение от мокроты 

Упражнение помогает откашляться, освободить дыхательные пути для 

кислорода, который будет активно поступать в организм во время занятия. 

1. Сядьте на стул с ровной спинкой, если чувствуете слабость, выполняйте 

упражнение лёжа на боку. 

2. Прижмите к животу подушку, свёрнутое одеяло или другой мягкий 

объёмный предмет и округлите спину вокруг него. 

3. Медленно и глубоко вдохните, почувствуйте растяжение в грудной 

клетке между рёбрами. 



4. Не боритесь с приступами подступающего кашля – сплёвывайте 

мокроту в лоток или на приготовленную салфетку. 

Выполните упражнение несколько раз, пока не почувствуете, что вам стало 

легче дышать. При кашле сильнее прижимайте подушку к животу, это 

поможет справиться с болевыми ощущениями. 

 Дыхание диафрагмой 

 

Диафрагмальные упражнения помогут насытить кислородом задние нижние 

доли лёгких, которые сильнее всего поражаются при коронавирусе. 

1. Лягте на ровную твёрдую поверхность на спину, ноги согните в коленях, 

стопы должны полностью касаться пола. 

2. Положите ладони на живот сразу под рёбрами – это поможет 

контролировать качество выполнения упражнения. 

3. Медленно вдохните через нос так, чтобы верхняя часть грудной клетки 

осталась неподвижной, в живот приподнялся. 

4. Задержите дыхание на несколько секунд, почувствуйте растяжение в 

межрёберном пространстве. 

5. Выдыхайте через рот, по мере выхода подтягивайте живот к 

позвоночнику. 

6. Повторите упражнение 5-7 раз и переходите к следующему заданию. 

Махи руками и плечами 

Разминка плечевого пояса особенно полезна тем, кто часто сутулится. 

Постоянно скруглённые плечи со временем приводят к деформации грудной 

клетки, сокращают объём лёгких.  

1. Встаньте прямо с ногами на ширине плеч или примите ровное 

положение сидя на стуле. 

2. Положите кисти рук на плечи и совершайте вращательные движения 

сначала вперёд, потом назад. 

3. Сделайте по 10-15 поворотов в обе стороны и разведите руки. 

4. Описывайте ровными руками полные круги вперёд и назад. 

Старайтесь нарисовать круг с максимально большим диаметром. 

5. Если вам сложно, начните с небольшого круга и со временем 

увеличивайте радиус. 

6. Во время движения руками делайте медленный глубокий вдох 

полной грудью, на паузе – выдыхайте. 



Сведение лопаток 

 

Занятие поможет избавиться от сутулости, расправить грудную клетку, 

научит дышать ровно и глубоко. 

1. Сядьте на стул, выпрямитесь, ноги поставьте на пол полной стопой, 

руки свободно опустите на бедра. 

2. Сводите лопатки вместе, выпрямляя и растягивая грудные мышцы. 

3. Во время сведения медленно вдыхайте воздух, вы должны 

почувствовать, как лёгкие наполняются кислородом. 

4. Задержите позу 5-10 секунд и с выдохом вернитесь в привычное 

положение. 

Дыхательные упражнения с растяжкой грудного отдела позвоночника 

Упражнение выполняется лёжа, сидя или стоя – важно, чтобы спина всё 

время была ровной, а плечи развёрнуты. 

1. Поднимите руки над головой, для удобства можно скрестить их в 

замок. 

2. Тянитесь всем телом вверх и назад, растягивая грудную клетку. 

3. Во время растяжки медленно вдыхайте и задержите дыхание в 

верхней точке. 

4. С выдохом опускайтесь в исходное положение, повторите 

упражнение 5-10 раз. 

Берегите себя и будьте здоровы! 
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