ШКОЛА ХСН · МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПАЦИЕНТА
Безопасная физическая активность при ХСН
С чего начать, как увеличивать нагрузку и когда остановиться
[bookmark: _GoBack]При стабильной ХСН регулярное посильное движение помогает сохранять силу мышц, выносливость и самостоятельность в повседневной жизни. Цель - не спортивный результат, а чтобы обычные дела давались легче.
	Перед началом обсудите план занятий с врачом - особенно после госпитализации, при недавнем ухудшении или после долгого периода малоподвижности. Иногда врач предложит программу кардиореабилитации под наблюдением.


1. Перед каждым занятием: можно ли сегодня?
Отложите тренировку и свяжитесь с врачом, если в последние дни:
1. заметно усилилась одышка или появилась одышка в покое;
1. вес вырос более чем на 2 кг за 3 дня, нарастают отёки;
1. есть температура, инфекция, рвота или диарея;
1. давление или пульс заметно отличаются от привычных, есть головокружение;
1. появились новые перебои, боль или давление в груди.
2. С чего начинать: ходьба
Ходьба - самый доступный и легко дозируемый вид нагрузки. Начинайте с того, что переносится комфортно, и увеличивайте постепенно.
	Этап
	Что делать
	Переходить дальше, если

	Старт
	Несколько коротких прогулок по 5–10 минут в спокойном темпе в течение дня
	Прогулки переносятся легко, восстановление быстрое

	Наращивание
	Каждую неделю добавляйте по несколько минут к одной прогулке. Сначала увеличивайте время, потом - темп
	Нет усиления одышки и усталости на следующий день

	Ориентир
	15–40 минут умеренной нагрузки 3–5 раз в неделю (по согласованию с врачом)
	Поддерживайте уровень и регулярность



Регулярность важнее длительности: короткая прогулка почти каждый день полезнее редкой попытки пройти очень много.
Каждое занятие из трёх частей
1. Разминка 5–10 минут: медленная ходьба, мягкие движения руками и ногами.
1. Основная часть в умеренном темпе.
1. Заминка 5–10 минут: замедлить шаг, не останавливаться резко.
3. Как понять, что нагрузка подходящая
Ориентироваться только на цифру пульса не стоит: многие препараты при ХСН урежают пульс. Надёжнее - по ощущениям.
	Ощущение
	Разговорный тест
	Что делать

	Легко
	Можете свободно говорить и даже петь
	Можно немного прибавить темп

	Умеренно - цель
	Дыхание учащено, но вы говорите короткими фразами. Нагрузка ощущается как «несколько тяжело»
	Так и продолжайте

	Слишком тяжело
	Трудно произнести даже несколько слов
	Сбавьте темп или остановитесь, отдохните



1. Восстановление: после занятия дыхание и самочувствие должны вернуться к обычным в течение нескольких минут. Если вы долго не можете отдышаться или до конца дня чувствуете себя хуже - в следующий раз уменьшите нагрузку.
1. Сравнивайте себя с собой: если на привычном маршруте одышка вдруг стала заметно сильнее - это повод сообщить врачу, а не «тренироваться через силу».
4. Упражнения для силы мышц
Сильные мышцы - это возможность вставать со стула, подниматься по лестнице и носить сумки. Особенно они важны, если вы снижаете вес: вместе с жиром организм может терять и мышцы.
1. Как часто: 2–3 раза в неделю, не в соседние дни.
1. Сколько: начинайте с 1 подхода по 5–10 повторений с очень лёгким сопротивлением; при хорошей переносимости - постепенно до 1–2 подходов по 12–15 повторений.
1. Чем: собственный вес, лёгкая эластичная лента, небольшие бутылки с водой вместо гантелей.
1. Дыхание: не задерживайте дыхание и не натуживайтесь. Усилие - на выдохе.

	Упражнение
	Как выполнять

	Подъём со стула
	Сядьте на край устойчивого стула, руки скрещены на груди или на коленях. Встаньте и медленно сядьте.

	Подъём на носки
	Стоя, держась за спинку стула, поднимитесь на носки и плавно опуститесь.

	Отведение ноги в сторону
	Держась за опору, отведите прямую ногу в сторону и верните. Затем другой ногой.

	Сгибание рук
	Сидя, с лёгкими бутылками воды или лентой, согните руки в локтях и медленно разогните.

	Отжимание от стены
	Стоя лицом к стене на расстоянии вытянутых рук, согните и разогните руки.


Дыхательные упражнения - как дополнение
Спокойное дыхание животом (диафрагмальное) и выдох через сомкнутые губы могут входить в комплекс, но не заменяют ходьбу и силовые упражнения. Какие упражнения нужны вам, подскажет врач или специалист по реабилитации.
5. Когда остановиться немедленно
	Прекратите занятие, если появились:
1. боль, давление или жжение в груди;
1. резко усилившаяся или необычная одышка;
1. сильное головокружение, предобморочное состояние;
1. выраженное сердцебиение или перебои;
1. холодный пот, внезапная резкая слабость, тошнота.
Сядьте и отдохните. Если симптомы не проходят, боль в груди длится дольше 15 минут или произошла потеря сознания - вызывайте скорую: 103 или 112.


Ещё несколько правил
1. Избегайте подъёма тяжестей, резких рывков и задержки дыхания.
1. Не занимайтесь сразу после обильной еды, в сильную жару или мороз.
1. Одежда и обувь - удобные, по погоде. Возьмите с собой телефон.
1. Не стремитесь за несколько тренировок вернуться к уровню, который был годы назад.


Дневник активности
Записывайте занятия - это поможет вам и врачу увидеть прогресс.
	Дата
	Вид занятия
	Минуты
	Как было (легко / умеренно / тяжело)
	Симптомы, восстановление

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Материал подготовлен на основе клинических рекомендаций «Хроническая сердечная недостаточность» (Российское кардиологическое общество, 2024). Он носит образовательный характер и не заменяет консультацию врача. Персональные рекомендации вашего лечащего врача имеют приоритет.
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