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Аннотация 

В статье рассматриваются различные виды упражнений, применяемых для 

восстановления и укрепления нервной системы при различных заболеваниях и 

состояниях, таких как неврозы, стрессовые расстройства, вегетативные 

нарушения и последствия травм нервной системы. Особое внимание уделяется 

физиотерапевтическим методикам, дыхательным и расслабляющим 

упражнениям, а также комплексам ЛФК и йоге. Анализируются механизмы 

воздействия физических упражнений на нейропластичность и адаптационные 

процессы организма, приводятся рекомендации по подбору индивидуальных 

программ лечения. 
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Введение 

Нервная система — ключевой регуляторный механизм организма, отвечающий за 

координацию всех жизненных процессов и адаптацию к внешним и внутренним 

изменениям. Заболевания и функциональные расстройства нервной системы, 

такие как неврозы, хронический стресс, вегетативные нарушения и последствия 

травм, оказывают серьезное влияние на качество жизни и требуют комплексного 

подхода в лечении. Одним из эффективных и безопасных методов терапии 

являются специально подобранные физические упражнения.  
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Они способствуют улучшению кровообращения мозга, нормализации работы 

вегетативной нервной системы, стимуляции процессов нейропластичности и 

общего укрепления организма. В данной статье рассмотрены основные виды 

упражнений и их роль в лечении различных нервных заболеваний. 

1. Роль физических упражнений в лечении нервной системы 

Физические упражнения оказывают многоаспектное и комплексное воздействие 

на организм, влияя не только на состояние мышечной системы, но и на 

функционирование центральной и периферической нервной системы. Их 

положительное влияние основано на нескольких ключевых физиологических и 

биохимических механизмах: 

 Улучшение мозгового кровообращения и обмена веществ в нейронах. 
Регулярная физическая активность способствует расширению сосудов и 

улучшению кровотока в мозге, что обеспечивает лучшее снабжение 

нейронов кислородом и питательными веществами. Это поддерживает их 

жизнедеятельность, ускоряет процессы восстановления и способствует 

улучшению когнитивных функций. 

 Снижение уровня стрессовых гормонов и повышение уровня 

нейротрансмиттеров. Физические упражнения способствуют снижению 

концентрации кортизола — гормона стресса, ответственного за развитие 

тревожных и депрессивных состояний. В то же время увеличивается 

выработка нейромедиаторов, таких как серотонин и дофамин, которые 

отвечают за улучшение настроения, мотивации и общего психического 

благополучия. 

 Стимуляция процессов нейропластичности. Нейропластичность — это 

способность нервной системы к адаптации, перестройке и восстановлению 

после повреждений. Физическая активность способствует усилению 

синаптической пластичности, стимулирует рост новых нейрональных 

связей и нейрогенез (образование новых нервных клеток), что особенно 

важно при восстановлении после травм и нейродегенеративных 

заболеваний. 

 Восстановление баланса между симпатической и парасимпатической 

нервными системами. Физические нагрузки помогают нормализовать 

работу вегетативной нервной системы, уменьшая чрезмерную активность 

симпатического отдела (отвечающего за стрессовые реакции) и активируя 

парасимпатическую часть, которая способствует расслаблению и 

восстановлению организма. Такой баланс важен для снижения симптомов 

вегетативных расстройств, улучшения сна и общего состояния пациента. 

Благодаря совокупности этих механизмов физические упражнения выступают 

неотъемлемой и эффективной частью комплексной терапии при лечении 

широкого спектра неврологических заболеваний, а также психоэмоциональных 

расстройств, таких как депрессия, тревожные состояния и хронический стресс. 
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2. Основные виды упражнений для лечения нервной системы 

Эффективное лечение и реабилитация при различных заболеваниях нервной 

системы требуют комплексного подхода, включающего разнообразные виды 

физических и дыхательных упражнений. Ниже представлены основные категории 

упражнений, которые широко применяются в медицинской практике. 

2.1 Лечебная физкультура (ЛФК) 

Лечебная физкультура — это специально разработанные комплексы физических 

упражнений, направленные на восстановление функций организма при различных 

заболеваниях, включая нервно-мышечные расстройства. В контексте лечения 

нервной системы ЛФК играет ключевую роль, так как: 

 Улучшает координацию движений, что особенно важно при нарушениях 

моторики и парезах. 

 Повышает мышечный тонус и восстанавливает правильное мышечное 

напряжение. 

 Укрепляет опорно-двигательный аппарат и повышает общую выносливость 

организма. 

 Содействует нормализации вегетативных функций и снижению 

патологической возбудимости нервной системы. 

Ключевой особенностью ЛФК является индивидуальный подход к пациенту — 

подбор упражнений и дозировка нагрузки учитывают тяжесть заболевания, 

возраст и физическую подготовку, что обеспечивает безопасное и постепенное 

восстановление без перегрузок. 

2.2 Дыхательные упражнения 

Дыхательная гимнастика широко используется для нормализации работы 

вегетативной нервной системы и снятия психоэмоционального напряжения. 

Регулярные дыхательные практики способствуют: 

 Снижению уровня тревожности и стресса. 

 Улучшению оксигенации тканей мозга и всего организма. 

 Стабилизации сердечного ритма и артериального давления. 

 Повышению общего тонуса и работоспособности. 

Среди распространённых методик — дыхание по Стрельниковой, дыхание по 

Бутейко, дыхание через диафрагму и различные техники глубокого, ритмичного 

дыхания. Все они помогают активировать парасимпатическую нервную систему, 

обеспечивая расслабление и восстановление. 
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2.3 Релаксационные и медитативные практики 

Релаксация является неотъемлемой частью комплексной терапии нервных 

расстройств и способствует восстановлению психоэмоционального баланса. 

Основные техники включают: 

 Прогрессивная мышечная релаксация, при которой последовательно 

напрягаются и расслабляются различные группы мышц, что снижает 

мышечное напряжение и улучшает кровообращение. 

 Аутогенная тренировка — метод саморегуляции, основанный на 

внушении расслабления и контроля над физиологическими процессами. 

 Медитация — практика сосредоточенного внимания и ментального 

расслабления, которая уменьшает уровень стресса, улучшает качество сна и 

восстанавливает нервную систему. 

Эти методы помогают снизить уровень кортизола, улучшить эмоциональное 

состояние и повысить стрессоустойчивость. 

2.4 Йога и пилатес 

Йога и пилатес представляют собой системы физических упражнений, 

сочетающие в себе: 

 Дыхательные практики и контроль дыхания. 

 Растяжку и гибкость. 

 Укрепление мышечного корсета и развитие силы. 

 Элементы медитации и концентрации внимания. 

Эти направления способствуют гармонизации работы центральной и 

вегетативной нервной системы, повышают стрессоустойчивость и общий 

психофизический тонус. Регулярные занятия йогой и пилатесом улучшают 

координацию, баланс и способствуют общему укреплению здоровья, что важно 

для реабилитации пациентов с неврологическими заболеваниями. 

3. Механизмы воздействия упражнений на нервную систему 

3.1 Нейропластичность 

Физическая активность стимулирует выработку факторов роста нервных клеток 

(например, BDNF — нейротрофический фактор мозга), которые способствуют 

формированию новых синапсов и восстановлению поврежденных нервных путей. 

3.2 Баланс вегетативной нервной системы 

Упражнения помогают нормализовать соотношение активности симпатической и 

парасимпатической систем, что проявляется в снижении уровня стресса, 

нормализации сердечного ритма и артериального давления. 
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3.3 Улучшение обменных процессов 

Повышение кровотока и обмена веществ способствует восстановлению функций 

нейронов и снижает воспалительные процессы в нервной ткани. 

4. Практические рекомендации по применению упражнений 

Для достижения максимального терапевтического эффекта при использовании 

физических упражнений в лечении заболеваний нервной системы необходимо 

придерживаться ряда важных правил и рекомендаций: 

 Обязательная консультация специалиста перед началом занятий. 
Прежде чем приступить к выполнению любых упражнений, крайне важно 

проконсультироваться с врачом-неврологом, реабилитологом или 

физиотерапевтом. Специалист проведёт необходимую диагностику, 

определит точный диагноз и оценит общее состояние пациента, что 

позволит разработать индивидуальную и безопасную программу 

упражнений, учитывающую особенности заболевания и сопутствующие 

патологии. 

 Постепенное увеличение нагрузки. Начинать рекомендуется с лёгких, 

щадящих упражнений, не вызывающих дискомфорта или усиления 

симптомов. Со временем, по мере улучшения состояния, следует 

постепенно увеличивать интенсивность, длительность и сложность 

тренировок. Такой постепенный подход снижает риск переутомления и 

способствует устойчивому прогрессу в восстановлении функций нервной 

системы. 

 Включение дыхательной гимнастики и релаксационных техник. 

Комплексная программа лечения должна включать упражнения на 

правильное дыхание (например, дыхание по методике Бутейко, пранаяма) и 

методы релаксации (прогрессивная мышечная релаксация, медитация, 

йога). Эти техники помогают нормализовать вегетативную нервную 

систему, снижают уровень тревожности, улучшают сон и способствуют 

общему восстановлению организма. 

 Регулярность и системность занятий. Для достижения устойчивого 

терапевтического эффекта крайне важна регулярность выполнения 

упражнений. Рекомендуется заниматься не менее 3-4 раз в неделю, 

придерживаясь системного подхода и следуя назначенной программе. 

Нерегулярные или случайные тренировки зачастую не дают значимого 

результата. 

 Учёт индивидуальных противопоказаний и ограничений. Перед 

началом и во время занятий необходимо внимательно следить за реакцией 

организма и учитывать возможные противопоказания. К ним относятся 

острые воспалительные процессы, декомпенсированные заболевания 

сердечно-сосудистой системы, тяжелые формы гипертонии, а также 

некоторые неврологические состояния, при которых физическая нагрузка 

может быть вредна.  
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В случае появления болей, головокружения, одышки или других 

негативных симптомов занятия следует прекратить и проконсультироваться 

с врачом. 

Таким образом, грамотное и ответственное применение физических упражнений 

в комплексной терапии заболеваний нервной системы способствует улучшению 

качества жизни пациентов, ускоряет процессы реабилитации и повышает 

эффективность общего лечения. 

Заключение 

Физические упражнения являются одним из наиболее эффективных и доступных 

методов лечения и реабилитации при различных заболеваниях нервной системы. 

Их многоаспектное воздействие на организм включает улучшение 

кровообращения в головном мозге, повышение нейропластичности — 

способности нервных клеток к адаптации и восстановлению, а также 

нормализацию баланса между симпатической и парасимпатической частями 

вегетативной нервной системы. Благодаря этим эффектам упражнения 

способствуют снижению уровня тревожности, улучшению настроения и общего 

психоэмоционального состояния пациента. 

Интеграция различных видов упражнений — лечебной физкультуры, 

дыхательных и релаксационных техник, а также таких современных направлений, 

как йога и пилатес — позволяет создавать индивидуальные и комплексные 

программы, адаптированные под конкретные потребности и особенности каждого 

пациента. Такой комплексный подход не только ускоряет процесс 

восстановления, но и значительно повышает качество жизни людей, страдающих 

от неврологических и психоэмоциональных расстройств. 

В перспективе дальнейшие научные исследования и клинические испытания 

позволят расширить спектр рекомендуемых упражнений, уточнить методики их 

применения и повысить их эффективность в терапии различных заболеваний 

нервной системы. Современные технологии, включая использование цифровых 

средств контроля и биоуправления, также открывают новые возможности для 

оптимизации лечебных программ и мониторинга состояния пациентов в режиме 

реального времени. 

Таким образом, физические упражнения сохраняют статус незаменимого 

инструмента в комплексном лечении и реабилитации нервных заболеваний, 

способствуя не только восстановлению функций, но и укреплению общего 

здоровья и повышению адаптивных ресурсов организма. 
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