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Ratushna-Konyukhova I. A. 

PECULIARITIES OF PHYSICAL REHABILITATION IN 

HYPERTENSION STAGE I AND II 

Rehabilitation program for patients with artherial hypertension of the 1st and 

2nd stage, which consisted of physical exercises, massage and Nordic walking 

according to developed method, showed its effectiveness due to increase of 6-minute 

walk test data, decrease of body mass index and normalization of blood pressure. 

Key words: physical rehabilitation, physical exercises, Nordic walking, 

artherial hypertension.  
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ОРІЄНТОВАНІ ФІЗИЧНІ ВПРАВИ ДЛЯ ПОКРАЩЕННЯ ФУНКЦІЙ 

ШИЙНО-КОМІРЦЕВОГО ТА ГРУДНОГО ВІДДІЛІВ ХРЕБТА 

 

Анотація. У статті висвітлюється актуальність вивчення проблеми 

розробки ефективних практик фізичної реабілітації, які  спрямовані на 

активізацію адаптивних можливостей організму осіб з ураженням хребта. 

Авторами надано комплексу спеціалізованих фізичних вправ, спрямованих на 

поліпшення функціонування шийно-комірцевого та грудного відділів хребта. 

Доведено, що запропонований комплекс фізичної реабілітації з включенням 

орієнтованих фізичних вправ сприяє покращанню функціонуванню шийно-

комірцевого та грудного відділів хребта, знижує больові відчуття, а також 
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нормалізує досліджувані загальноприйняті показники, що оцінюють 

психофізичний стан пацієнтів. 

Ключові слова: грудний відділ хребта, можливості організму, шийний 

відділ хребта, фізична реабілітація, фізичні вправи. 

 

Актуальність дослідження. Здоров’я нації слід розглядати як 

стратегічний запас Держави, а тому розробка засобів фізичної реабілітації його 

збереження та зміцнення є вельми необхідною в сенсі підтримки благополуччя 

як громадян нашої країни, так і держави Україна. 

На жаль, в останні роки стан здоров’я різних верств населення України 

значно погіршився, що пов’язано з підвищенням стресового і розумового 

навантаження, а також з гіподинамією, яка призводить до порушення механізмів 

саморегуляції та оптимального функціонування основних біологічних систем 

організму [5]. 

Хребет є одним з самих важливих в організмі людини, а тому здоровий 

хребет є неодмінною умовою збереження здоров’я особи. Існують спеціальні 

вправи та масажні прийоми, які мають залучатися до реабілітаційних комплексів 

з метою попередження патологічних процесів і їх застосування допомагає 

відбудовувати оптимальне функціонування сегментів хребта, сприяючі його 

гнучкості, що в свою чергу забезпечує здоров’я індивіда. Застосування 

спеціалізованих реабілітаційних комплексів дозволяє зберегти «м’язовий 

панцир» хребта, товщину хребетних дисків і хрящів, прилеглих зв'язок та 

суглобових сумок, а також не допускати застійних  явищ. Наукові дослідження 

підтверджують що засоби фізичної реабілітації здатні попередити ураження 

хребта, відновити деформовані хрящі та диски незалежно від віку, що відсуває 

процеси старіння. 

Проблема розробки ефективних практик фізичної реабілітації, які  

спрямовані на активізацію адаптивних можливостей організму осіб з ураженням 

хребта є актуальною в сучасних умовах і набула вже соціально-педагогічного 
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значення. Заходи фізичної реабілітації для осіб з ураженням хребта 

покращуватимуть не тільки самовідчуття особи, а й сприятимуть відновленню 

працездатності [2; 3; 4]. 

На сучасному етапі глобальної комп’ютеризації головним чинником, який 

погіршує стан здоров’я людини виступає гіподинамія, а саме тому застосування 

адекватних засобів фізичної реабілітації для різних вікових груп є вельми 

доцільним, особливо для осіб, які мають ураження певних сегментів хребта.  

Мета дослідження полягала у розробці комплексу спеціалізованих 

фізичних вправ, спрямованих на поліпшення функціонування шийно-

комірцевого та грудного відділів хребта. 

Завдання. Пошук фізичних вправ, що сприяють поліпшенню 

функціонування шийно-комірцевого та грудного відділів хребта. 

Методи дослідження. Теоретичний – аналіз наукових джерел щодо 

вирішення проблемного питання; емпіричний − використання діагностичних 

вправ та спостереження за фактичним результатом.  

Результати та їх обговорення 

На підставі власного методологічного досвіду та практичної діяльності, 

представляємо авторську розробку щодо переліку спеціалізованих фізичних 

вправ, які ми використовуємо для реабілітації пацієнтів, що мають погіршення 

функціонування шийно-комірцевого та грудного відділів хребта. 

Представляємо орієнтовані фізичні вправи, які спрямовані на покращання 

функціонування шийно-комірцевого та грудного відділів хребта. 

Вправа 1. Вихідне положення лежачі на спині. В руках – гантелі. Сісти, 

руки вверх. Витягнутися, коливальними рухами відвести руки назад 15-25 разів. 

Лягти, розслабитися, повторити 3-5 разів. 

Вправа 2. Вихідне положення лежачі на животі. Руки прямі. Ліву руку 

тягнемо вперед, а ногу – назад. Тримати 20-30 секунд. Розслабитися 30 секунд. 

Ці рухи повторити правою рукою і ногою.  
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Вправа 3. Вихідне положення лежачі на спині. Двома руками чи 

дерев’яними паличками здійснити поколочування грудної клітини та вздовж 

хребта. 

Вправа 4. Вихідне положення лежачі на животі. Здійснити спіральний 

поворот, повернути п’ятки ліворуч, трохи підняти праве стегно, тримати 5-10 

секунд. Підбородок залишається у поглибленні, розслабитися на 5-15 секунд. 

Вправа 5. Вихідне положення лежачі на спині, ліва рука на животі, права – 

на груді, ноги зігнути. Рахуємо 1,2 -  випинаємо живіт - вдих; 3-5 -  втягуємо 

живіт – видох. Дихання діафрагмальне. Повторюємо 6-20 разів. 

Вправа 6. Вихідне положення лежачі на животі, підбородок знаходиться на 

долоні. На рахунок 1,2 підбородок прижатий до груді, руки на поясі, лопатки 

з’єднати, на 3,4 повернутися у вихідне положення. Повторюємо 10-30 разів. 

Вправа 7. Вихідне положення лежачі на животі, руки – вздовж тулуба. На 

1-2 підняти ліву ногу на 45®, на 3-4 – опустити. Те ж саме здійснити правою 

ногою. Темп повільний. Повторити 5-25 разів. 

Вправа 8. Вихідне положення лежачі на  правому боці; права рука піднята 

вверх, ліва – вздовж тулуба. На 1-2 підняти ліву ногу, на 3-4 повернутися у 

вихідне положення. Те ж саме здійснити на лівому боці. Повторити 5-6 разів. 

Вправа 9. Вихідне положення лежачі на животі, руки – вперед. На 1-2 

одночасно підняти руки і ноги, голову не піднимати. 3-4 – повернутися у вихідне 

положення. Повторити 1-2 рази. 

Вправа 10. Вихідне положення лежачі на животі, руки – вперед. На 1-2 

підняти голову і плечі, відвести ліву руку назад в сторону з поворотом тулуба 

ліворуч; на 3-4 – повернутися у вихідне положення. Те ж саме здійснити правою 

рукою. Повторити 1-2 рази. 

Вправа 11. Вихідне положення лежачі на животі, руки – вперед. Здійснити 

поперемінні рухи прямими руками. Повторити 6-25 разів. 



Адаптаційні можливості дітей та молоді: збірник наукових праць ХV Міжнародної науково-практичної конференції 

 

393 

 

Вправа 12. Вихідне положення лежачі на животі, руки зігнути в ліктях на 

рівні плечей. На 1-2 – прогнутися і одночасно випрямити руки в ліктях; на 3-4 

повернутися у вихідне положення. Повторити 5-20 разів. 

Вправи що виконуються лежачі на спині суттєво впливають на емоційний 

фон людини, вони заспокоюють і розслабляють індивіда, допомагають 

позбавитися депресії та головних болів. Ці вправи розслабляють м’язи спіни, 

вони знижують больові відчуття в спині, сприяють усуненню прострілів в 

поперековому відділі хребта, а також долають скованість у суглобах. 

Вправи на животі стимулюють діяльність щитовидної залози і кори 

наднирників, підвищують настрій та життєву активність людини, позитивно 

впливають на нервову систему та психіку індивіда, знижують роздратованість, 

сприяють емоційній стабільності та впевненості в себе. Ці вправи ідеальні для 

тих хто має сутулі плечі і спину, негнучкий хребет, впалу грудну клітку та 

страждають болями в спині. Завдяки тому що ці вправи розтягують хребет, вони 

витягують його  в передню сторону і сприяють підвищенню гнучкості задньої 

сторони хребта. Крім того, вправи на животі усувають болі в крижаному відділі 

хребта і кіпчику, допомагають при зміщенні хребців, покращують кровообіг у 

тазовій ділянці та сприяють омолодженню органів черевної порожнини, оскільки 

здійснюють їх своєрідній масаж та спричинюють тонізуючу дію на 

репродуктивні органи. 

Вищезазначені вправи застосовувалися нами у пацієнтів в комплексі з 

прийомами сегментарного масажу, а саме:  

- для впливу на зміни в м’язовому апараті хребта застосовували вібрацію. 

Обмежений гіпертонус зникає після ніжної вібрації, а груба вібрація 

підвищує тонус м’язів хребта. Розминання та валяння підвищують тонус 

м’язів. Широкі зони з гіпертонусом мязів війно-комерцевого та грудного 

відділів хребта усувають вібрації, свердління чи переміщення; 

- для впливу на важкодоступні м’язи а саме підлопатковий м’яз, 

застосовують спеціальні прийоми. Для впливу на підлопатковий м’яз 
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лівою рукою фіксують лопатку на рівні плечей, праву руку переміщують 

між лопаткою та грудною кліткою, зміщуючи лопатку назовні. Виконують 

прогладжування і розтирання підлопаткового м’яза та ділянки грудної 

клітки, яка прикрита лопаткою. 

- для впливу на зміни в сполучній тканини використовують такі спеціальні 

прийоми як прийоми пилки і витягнення. При набуханні сполучної 

тканини рекомендують ніжні вібрації, а при втягненнях – прогладжування  

і глибоке розминання, при вдавленнях – розмивання і валяння. 

Особи, яки мали остеохондротичні проблеми були поділені на такі дві 

групи: 

- основну (20 пацієнтів), які отримували повний комплекс фізичної 

реабілітації, що включав вищезазначені спеціалізовані вправи та прийоми 

масажу; 

- контрольну (20 пацієнтів), що отримували тільки прийоми сегментарного 

масажу. 

Запроваджено порівняльний аналіз щодо ефективності фізичної 

реабілітації між вищезазначеними групами. Для оцінки ефективності заходів 

фізичної реабілітації зазвичай використовують біологічні методи дослідження, 

які рекомендовані у фізичному вихованні та спорті [1]. Для оцінки ефективності 

запровадженого комплексу фізичної реабілітації нами використані такі 

загальноприйняті показники: частота серцевих скорочень (ЧСС), рівень 

артеріального тиску (АТ), оксигенація крові, рівень стресованості, якість сну, а 

також опитувальник САН (самопочуття-активність-настрій).  

На підставі отриманих результатів доведено, що запропонований комплекс 

фізичної реабілітації з включенням орієнтованих фізичних вправ сприяє 

покращанню функціонуванню шийно-комірцевого та грудного відділів хребта, 

знижує больові відчуття, а також нормалізує досліджувані загальноприйняті 

показники, що оцінюють психофізичний стан пацієнтів. Крім того пацієнти 

відзначали покращання настрою, якості сну а також зниження стривоженості. 
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Висновки  

Проблема розробки спеціалізованих заходів фізичної реабілітації є вельми 

актуальною в теперішній час і потребує подальших досліджень в напрямі 

створення орієнтованих комплексів фізичних вправ та прийомів масажу для  

покращання функціонування шийно-комірцевого та грудного відділів хребта. 

Представлений нами комплекс орієнтованих фізичних вправ має реальні 

перспективи для практичного впровадження в центрах фізичної реабілітації для 

вдосконалення допомоги пацієнтам що мають проблеми с функціонуванням 

певних відділів хребта. 
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Fesch G. І.  

TARGETED PHYSICAL EXERCISES TO IMPROVE THE FUNCTION OF 

THE CERVICAL COLLAR AND THORACIC SPINE 

There are special exercises and massage techniques that should be included in 

rehabilitation programs to prevent pathological processes. The use of exercises helps 

to restore the optimal functioning of the spinal segments, contributing to its flexibility. 

The purpose of the study was to develop a set of specialized physical exercises aimed 

at improving the functioning of the cervical and thoracic spine. Based on the results 

obtained, it was proved that the proposed complex of physical rehabilitation with the 

inclusion of physical exercises helps to improve the functioning of the cervical-collar 

and thoracic spine, reduces pain, and normalizes the studied generally accepted 

indicators that assess the psychophysical state of patients. 

Key words: thoracic spine, body capabilities, cervical spine, physical 

rehabilitation, physical exercises. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


