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В настоящее время появляется множе-

ство современных методик и способов 

применения физических упражнений при 

лечении, профилактике и реабилитации 

различных заболеваний. Эпилепсия – про-

грессирующее хроническое заболевание 

головного мозга, которое вызывает обра-

зование очагов возбуждения в головном 

мозге с судорожной готовностью. Прояв-

ляется: приступами судорог, временной 

потерей сознания, вегетативными рас-

стройствами, нарастающими в процессе 

болезни нарушениями психики и развити-

ем слабоумия, может быть приобретенной 

и врожденной. Значительную роль играет 

наследственная предрасположенность, 

может возникнуть или проявиться в любом 

возрасте Причинами эпилепсии могут 

быть: патология во время развития заро-

дыша, асфиксия плода при родах, механи-

ческие повреждения головы при родах, 

черепно-мозговые травмы головы, инфек-

ционные заболевания, влияющие на нерв-

ную систему, интоксикация нервной сис-

темы (алкоголизм и др.), нарушения в кро-

вообращении головного мозга, нарушения 

обмена веществ при некоторых заболева-

ниях (например, уремия), опухоли голов-

ного мозга, паразитарные заболевания го-

ловного мозга. 

Лечебная физкультура (ЛФК) - метод, 

который использует средства физической 

культуры с лечебно-профилактической 

целью для более быстрого и полноценного 

восстановления здоровья и предупрежде-

ния осложнений заболевания и их профи-

лактики. На отдельных этапах курса лече-

ния способствует предупреждению ос-

ложнений, которые могут возникнуть в 

связи длительным покоем; ускоряет лик-

видацию функциональных и анатомиче-

ских нарушений; сохраняет, восстанавли-

вает или создает новые условия для функ-

циональной адаптации организма больно-

го к физическим нагрузкам. 

Действующим фактором в ЛФК явля-

ются физические упражнения, которые 

были специально организованы (гимна-

стические, спортивно-прикладные) и при-

меняются в качестве неспецифического 

раздражителя с целью реабилитации боль-

ного и его лечения. Физические упражне-

ния также восстанавливают и психические 

силы. Гимнастика, которая проводится при 

профилактике и лечении эпилепсии, цель 

которой поспособствовать уравновешива-

нию процессов возбуждения и торможения 

организма в головном мозге и обеспечить 

тонус мышц. Включаются упражнения с 

растяжкой, расслаблением, на координа-

цию движений, на равновесие, дыхатель-

ные упражнения (полное и диафрагмаль-

ное дыхание), общеукрепляющие упраж-

нения при медленном или среднем темпе. 

Можно заниматься на тренажерах: ходьба 

на беговой дорожке, велотренажер в спо-

койном темпе, то есть, без выраженного 

ускорения и замедления скорости движе-

ний. Цель занятий на тренажерах при эпи-

лепсии и её профилактике – ритмичность 

дыхания и движений, которые благопри-

ятно влияют на гармоничную работу го-
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ловного мозга. Также рекомендуется дози-

рованная и медленная ходьба на природе 

(скорость 60 – 80 шагов в минуту) или 

средняя (скорость 80-100 шагов в минуту). 

Во время дозированной ходьбы дышать 

обязательно нужно только носом. Еще по-

лезно плаванье, но только под контролем 

инструктора или тренера. Изотонические и 

изометрические упражнения разрешается 

делать только при условии, что человек не 

будет задерживать дыхание на вдохе или 

выдохе во время нагрузки на мышцы.При 

этом очень важно следующее: нужно ды-

шать только носом во избежание гипер-

вентиляции легких, которая опасна усиле-

нием судорожной готовности из-за избыт-

ка кислорода в крови, нельзя допускать 

задержку дыхания на выдохе в связи с 

подсознательным восприятием этого, как 

проявления судороги диафрагмы, растя-

жение и расслабление мышц должно про-

исходить на выдохе, рекомендуется кон-

троль пульса. В комплекс должны входить 

упражнения, охватывающие различные 

мышечные группы. Особое внимание сле-

дует уделять дыхательным упражнениям, 

включающим в себя деятельность мышц 

живота. Физиологические нагрузки долж-

ны быть строго индивидуализированы. В 

комплекс не рекомендуется включать уп-

ражнения на быстроту, скорость перехода 

из одного положения в другое, на равнове-

сие. 

Несколько упражнений при профилак-

тике и лечении эпилепсии: 

1. Лежа на спине, ноги выпрямлены, 

кисти в «замке» под головой, соединить 

правый локоть и левое колено, вдохнуть. 

2. Вернуться в исходное положение, 

лечь и расслабиться, выдохнуть. 

3. Соединить левый локоть и правое ко-

лено, вдохнуть. 

4. Вернуться в исходное положение, 

лечь и расслабиться, выдохнуть 

Повторить 6 раз. 

Диафрагмальное дыхание 

Лежа на спине, ноги согнуты, одна 

кисть лежит на грудной клетке, другая – на 

животе для контроля дыхания: следим, 

чтобы грудная клетка не учувствовала в 

данном дыхании, поднималась и опуска-

лась только брюшная стенка: сделать вдох 

через нос, живот «надувается», выдох 

медленный через рот тонкой струйкой, 

сложив губы трубочкой, живот «сдувает-

ся», брюшная стенка слегка втягивается. 

(Повторить 6 раз) 

Лежа на животе, руки сложены перед 

собой, голова лежит на кистях, ноги вы-

прямлены: Правую ногу поднять, перене-

сти через левую, стопой коснуться пола, 

вдохнуть, вернуться в исходное положе-

ние, вдохнуть, левую ногу поднять, пере-

нести через правую, коснуться стопой по-

ла, выдохнуть, вернуться в исходное по-

ложение, вдохнуть, (упражнение повто-

рить 4 раза.) 

«Книжка» 

1. Лежа на спине, ноги вместе, руки в 

стороны («книжка открыта»). Вдохнуть. 

2. Поднять правую руку, перенести ее к 

левой руке, положить ладонь на ладонь, 

происходит поворот корпуса влево, 

«книжка закрыта», ноги не перемещаются, 

происходит скручивание позвоночника и 

растяжение боковых мышц справа. Вы-

дохнуть. 

3. Вернуться в исходное положение 

(«книжка открыта»), вдохнуть. 

Поднять левую руку, перенести её к пра-

вой руке, положить ладонь на ладонь, по-

ворот корпуса вправо, тут при скручива-

нии позвоночника происходит растяжение 

боковых мышц слева. Выдохнуть. 

4. Вернуться в исходное положение, 

вдохнуть, (повторить 5 раз) 

«Плыть брассом» 

Лежа на животе, ноги выпрямлены, 

кисти упираются в пол около плечевых 

суставов. Вдохнуть. 

1. Вытянуть руки вперед, голову опус-

тить, стараться потянуться, выдохнуть. 

2. Отвести руки в стороны, приподни-

мая голову и верхнюю часть корпуса, 

вдохнуть. 

3. Привести руки вдоль тела, продолже-

ние вдоха. 

4. Вернуться в исходное положение, 

выдохнуть, (упражнение повторить 6 раз). 

Необходимо сделать для себя некото-

рые выводы, здоровьем нужно и можно 

заниматься всегда, лучше всего проводить 

профилактические мероприятия, чтобы 

избежать серьёзных последствий, а если 
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заниматься оздоровительной и лечебной 

физической культурой постоянно, то лю-

бые даже наследственные заболевания 

можно притормозить и вылечить.  
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