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ÐÅÀÁÈËÈÒÀÖÈÈ ÁÎËÜÍÛÕ ÏÎÑËÅ ÀÐÒÐÎÑÊÎÏÈ×ÅÑÊÎÉ 

ÐÅÊÎÍÑÒÐÓÊÖÈÈ ÐÎÒÀÒÎÐÍÎÉ ÌÀÍÆÅÒÛ ÏËÅ×À

Резюме. Обґрунтовано застосування реабілітаційної програми після артроскопічної реконструкції 
ротаторної манжети плеча. Запропоновано виконання спеціальних фізичних вправ на тренаже-
рах з нестійкою опорою (фітбол, ВОSU, вібротренажери) для зміцнення м’язів плеча та доведено їх 

ефективність.
Ключові слова: спеціальні фізичні вправи, плече, артроскопія, травма, нестійка опора.

Summary. Application of rehabilitation program after arthroscopic reconstruction of the rotator cuff has been 
substantiated. Special physical exercises performed on machines with unstable support (fitball, BOSU, 

vibrotrainers) for strengthening shoulder muscles have been suggested, their efficiency has been proved.
Keywords: special physical exercises, shoulder, arthroscopy, trauma, unstable bearing.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Àíàëèç ïîñëåäíèõ èñ-
ñëåäîâàíèé è ïóáëèêàöèé. Â ñîâðåìåííîé æèçíè 
÷åëîâåêà ïðîãðåññèðóþò çàáîëåâàíèÿ è ïîâðåæäå-
íèÿ ìÿãêèõ òêàíåé ïëå÷åâîãî ñóñòàâà (ÏÑ), âåäó-
ùèõ ê óòðàòå òðóäîñïîñîáíîñòèíîñòè, à 65–70 % 
âñåõ ïîâðåæäåíèé è çàáîëåâàíèé ìÿãêèõ òêàíåé 
ïëå÷à ñâÿçàíû ñ ìûøöàìè è ñâÿçêàìè ðîòàòîðíîé 
ìàíæåòû ïëå÷à (ÐÌÏ) [1–4]. Òàêæå ïîâûøàåò-
ñÿ áûòîâîé è ñïîðòèâíûé òðàâìàòèçì (2–5 % îá-
ùåãî), èç íèõ 25–40 % îñòðûõ è 60–75 % õðîíè-
÷åñêèõ òðàâì, à ðåöèäèâû ïîñëåäíèõ ñîñòàâëÿþò 
20–70 % ñëó÷àåâ. Òÿæåñòü òðàâìû îïðåäåëÿåòñÿ åå 
ìåõàíèçìîì è êëèíè÷åñêèì òå÷åíèåì. Â ïðîöåñ-
ñå ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè (ÔÐ) àäåêâàòíàÿ ôè-
çè÷åñêàÿ íàãðóçêà ïîçèòèâíî âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå 
îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà (ÎÄÀ) ÷åëîâåêà è 
âîññòàíîâëåíèå ÐÌÏ [1–6]. 

Íåñìîòðÿ íà èñïîëüçîâàíèå íà ïðàêòèêå ðàç-
ëè÷íûõ òåõíîëîãèé ÔÐ ïðè ïîâðåæäåíèÿõ ïëå-
÷à [2, 4], ïîêà åùå ìàëîèññëåäîâàíû îñîáåííîñòè 
ïðèìåíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé, âêëþ÷àþùèõ óïðàæåíèÿ íà ñðåäñòâàõ ñ íå-
óñòîé÷èâîé îïîðîé: ôèòáîëå, òðåíàæåðå ÂÎSU, 
âèáðîòðåíàæåðàõ, êîòîðûå äîïîëíÿþò îáùåðàçâè-
âàþùèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è óïðàæíåíèÿ íà 
ðåàáèëèòàöèîííûõ òðåíàæåðàõ äëÿ ýôôåêòèâíîãî 
âîññòàíîâëåíèÿ ïëå÷à.

Ñïåöèàëèñòû ïî ñïîðòèâíîé òðàâìàòîëîãèè, 
áèîìåõàíèêå ÏÑ, ìåòîäîâ è ñðåäñòâ ÔÐ ïðè ïî-
âðåæäåíèè ÐÌÏ [2, 4] ïîäðîáíî ðàññìàòðèâàþò 
ìåõàíèçìû ðàçâèòèÿ è âîçíèêíîâåíèÿ ñïîðòèâíûõ 
òðàâì, êëèíè÷åñêîé è èíñòðóìåíòàëüíîé äèàãíî-
ñòèêè, ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ ïîâðåæäåíèé ïëå÷à. Ðàñ-
ñìîòðåíû àíàòîìè÷åñêèå îñîáåííîñòè, ïîâðåæäå-
íèé è çàáîëåâàíèé ÏÑ, èíñòðóìåíòàëüíûå ìåòîäû 

äèàãíîñòèêè – óëüòðàçâóêîâàÿ äèàãíîñòèêà, êîì-
ïüþòåðíàÿ òîìîãðàôèÿ, ìàãíèòíî-ðåçîíàíñíàÿ òî-
ìîãðàôèÿ è àðòðîñêîïèÿ, ñîâðåìåííûå ìåòîäû è 
òåõíè÷åñêèå ñðåäñòâà äëÿ ëå÷åíèÿ è ÔÐ. Îäíàêî 
íåäîñòàòî÷íî ïîëíî èçëîæåíû îñîáåííîñòè óêðå-
ïëåíèÿ ìûøö ïëå÷à ñ èñïîëüçîâàíèåì ñïåöèàëü-
íûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, â òîì ÷èñëå íà òåõ-
íè÷åñêèõ ñðåäñòâàõ ñ íåóñòîé÷èâîé îïîðîé.

Ðàáîòà âûïîëíåíà ñîãëàñíî Ñâîäíîìó ïëàíó 
ÍÈÐ â ñôåðå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà íà 
2011–2015 ãîäû Ìèíèñòåðñòâà Óêðàèíû ïî äåëàì 
ñåìüè, ìîëîäåæè è ñïîðòà ïî òåìå 4.4 «Ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå îðãàíèçàöèîííûõ è ìåòîäè÷åñêèõ îñíîâ 
ïðîãðàììèðîâàíèÿ ïðîöåññà ôèçè÷åñêîé ðåàáèëè-
òàöèè ïðè äèñôóíêöèîíàëüíûõ íàðóøåíèÿõ â ðàç-
ëè÷íûõ ñèñòåìàõ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà» (íîìåð ãîñ-
ðåãèñòðàöèè 011U001737). 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ – îïðåäåëèòü îñîáåííîñòè 
óêðåïëåíèÿ ìûøö ïëå÷à ïîñëå àðòðîñêîïè÷åñêîé 
ðåêîíñòðóêöèè åãî ðîòàòîðíîé ìàíæåòû ñ ïîìî-
ùüþ ñïåöèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è íà 
ñðåäñòâàõ ñ íåóñòîé÷èâîé îïîðîé.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ: àíàëèç 
è èçó÷åíèå ñîâðåìåííîé ñïåöèàëüíîé íàó÷íî-ìå-
òîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû è èíôîðìàöèîííûõ èñòî÷-
íèêîâ, ïåäàãîãè÷åñêèå ìåòîäû (îïðîñ, àíêåòèðîâà-
íèå, òåñòèðîâàíèå). 

Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëè íà áàçå Êëèíèêè ìè-
êðîõèðóðãèè è ðåêîíñòðóêòèâíîé õèðóðãèè âåðõ-
íåé êîíå÷íîñòè Èíñòèòóòà òðàâìàòîëîãèè è îðòî-
ïåäèè ÀÌÍÓ (ã. Êèåâ).

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå. 
Îñíîâíûå ðåàáèëèòàöèîííûå ñðåäñòâà â ïðîöåñ-
ñå êîíñåðâàòèâíîãî ëå÷åíèÿ ïîâðåæäåíèé ïëå÷à 
âêëþ÷àþò: ëå÷åáíóþ ãèìíàñòèêó (ËÃ), ìåõàíîòå-
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ðàïèþ, óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö øåè, êèñòè, ïðåä-
ïëå÷üÿ, ïëå÷à, ñïèíû, ïîñòèçîìåòðè÷åñêóþ ðåëàê-
ñàöèþ (ÏÈÐ) ìûøö øåè è ïëå÷åâîãî ïîÿñà, ðàç-
ëè÷íûå âèäû ìàññàæà, ìàíóàëüíóþ òåðàïèþ (â 
ò.÷. ÏÈÐ ìûøö), ôèçèîòåðàïèþ.

Äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ áîëüíûõ ïîñëå àðòðîñêî-
ïè÷åñêîé ðåêîíñòðóêöèè ðîòàòîðíîé ìàíæåòû ïëå-
÷à áûë ðàçðàáîòàí è ïðåäñòàâëåí êîìïëåêñ ñïåöè-
àëüíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñ ó÷åòîì âûáîðà 
èñõîäíîãî ïîëîæåííÿ è êîíòðîëÿ çà ïðàâèëüíî-
ñòüþ âûïîëíåíèÿ.

Íåêîòîðûå ñïåöèàëüíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ, èñïîëüçóåìûå â ÔÐ [5].

1. Ðóêà íà êîñûíêå, êîíòðîëü âûïîëíåíèÿ: ïå-
ðåä çåðêàëîì ñ ëåãêèì íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä, 
ðóêè ñîãíóòû â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ, âûïîëíÿþòñÿ 
êà÷àòåëüíûå äâèæåíèÿ â ÏÑ ïî ðàçíûì îñÿì; 
àêòèâíûå êðóãîâûå äâèæåíèÿ â ÏÑ; ïîïåðåìåííîå 
ñãèáàíèå ðóê â ëîêòåâûõ è ÏÑ; ðóêè îòâîäÿò â 
ñòîðîíû, ëàäîíè îáðàùåíû âíóòðü, ðîòàöèîííûå 
äâèæåíèÿ â ÏÑ; óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ àêòèâ-
íî. Ðóêè íà ïîÿñå, ïîäíèìàíèå íàäïëå÷èé; ñáëè-
æåíèå ëîïàòîê, êà÷àòåëüíûå ïîïåðåìåííûå äâèæå-
íèÿ â ÏÑ, îòâåäåíèå ðóê â ñòîðîíû. 

2. Ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé (ÃÏ): âûïîëíÿåòñÿ 
àâòîïàññèâíî è àêòèâíî ñòîÿ ïåðåä çåðêàëîì. Â ðó-
êàõ ÃÏ, êà÷àòåëüíûå äâèæåíèÿ âïåðåä, â ñòîðîíû; 
îïîðà áîëüíîé êîíå÷íîñòüþ íà ÃÏ, ïðóæèíÿùèå 
ïðèñåäàíèÿ (ðóêè â ëîêòÿõ íå ñãèáàòü); ÃÏ íà 
óðîâíå ïîÿñà, âèíòîîáðàçíûå âðàùàòåëüíûå äâè-
æåíèÿ; ÃÏ ïåðåä ñîáîé âåðòèêàëüíî, áîëüíàÿ ðóêà 
ðàñïîëîæåíà ñâåðõó, êàê ìîæíî âûøå ïîäíÿòü ðó-
êè ââåðõ; îòâåäåíèå ðóêè â ñòîðîíû, ââåðõ; ÃÏ çà 
ñïèíîé, ìåíÿÿ õâàò ðóêàìè, ñâîäÿò ëîïàòêè, îòâî-
äÿò ïîïåðåìåííî ðóêè â ñòîðîíû. 

Äàííûå ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ ñòèìóëèðóþò 
âîññòàíîâëåíèå äâèæåíèé è ïðîôèëàêòèêó òóãî-
ïîäâèæíîñòè ÏÑ, íå äîïóñêàþòñÿ ìàõîâûå äâèæå-
íèÿ, ïðèâîäÿùèå ê ðàñòÿæåíèþ ñâÿçîê è ñóñòàâíîé 
ñóìêè ÏÑ â ðàííåì ïåðèîäå. Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ 
ðàñòÿæåíèÿ êàïñóëû ÏÑ è ïåðèàðòèêóëÿðíûõ òêà-
íåé óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþò â èñõîäíîì ïîëîæå-
íèè (È.ï.):

  ëåæà, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, ðîòàöèîííûå 
äâèæåíèÿ â ÏÑ; áîëüíàÿ ðóêà ñîãíóòà â ëîêòå, 
ïîä äåðæèâàÿ ïðåäïëå÷üå çäîðîâîé ðóêîé, ïðîèç-
âîäÿò îòâåäåíèå ïëå÷à, ñãèáàíèå, êðóãîâûå âðàùå-
íèÿ; ðóêè â çàìîê çà ãîëîâó, ðàçâåñòè è ñâåñòè 
ëîêòè; îòâåäåíèå ðóêè â ñòîðîíó ñ îïîðîé íà ïëîñ-
êîñòü;

  ëåæà íà ñïèíå, àêòèâíûå äâèæåíèÿ äëÿ âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ ïîäâèæíîñòè ÏÑ ïî âñåì îñÿì è íà-
ïðàâëåíèÿì; èìèòàöèÿ «áîêñà», «íîæíèö»; ïîä-
íÿòü ïðàâóþ íîãó, ëåâîé ðóêîé ñòàðàòüñÿ äîñòàòü 
íîñîê ïîäíÿòîé íîãè; òî æå ñàìîå ñ äðóãîé íîãîé; 
ïðàâàÿ ðóêà ââåðõó, ñìåíà ïîëîæåíèÿ ðóê; ðóêè ê 
ÏÑ, îòâåäåíèå ëîêòåé â ñòîðîíû; ðóêè çà ãîëîâó, 

îòâåäåíèå è ñâåäåíèå ëîêòåé; îòâåäåíèå ïðÿìîé 
ðóêè ïî ïëîñêîñòè ñ îòîäâèãàíèåì ãðóçà (1 êã); 

  ëåæà íà áîêó, ìàêñèìàëüíî îòâåñòè áîëüíóþ 
ðóêó èç È.ï. ðóêà ââåðõó, ëàäîíü îïóñòèòü ïåðåä 
ñîáîé íà ïîë; êðóãîâûå âðàùåíèÿ ðóêîé; èç È.ï. 
ðóêà ââåðõó, ñãèáàòü ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòàâå è 
ñòàðàòüñÿ çàâåñòè ðóêó çà ãîëîâó.

Âëèÿíèå ýòèõ óïðàæíåíèé çàêëþ÷àåòñÿ â 
óäëèíåíèè ðû÷àãà ïåðåìåùàåìîãî ñåãìåíòà òå-
ëà, óâåëè÷åíèÿ èíåðöèîííûõ ñèë, âîçíèêàþùèõ 
ïðè ìàõîâûõ è ìàÿòíèêîîáðàçíûõ äâèæåíèÿõ. 
Óïðàæíåíèÿ ñ ïðåäìåòàìè (çà ñ÷åò âåñà) óñëîæ-
íÿþò òðåáîâàíèÿ ê êîîðäèíàöèè äâèæåíèé. Äëÿ 
ïðåäóïðåæäåíèÿ êîíòðàêòóð ñëåäóåò ðàíüøå íà-
÷èíàòü óïðàæíåíèÿ ëåæà íà ñïèíå, ïîäâèæíîñòü 
ëîïàòêè ñíèæàåòñÿ çà ñ÷åò ÷àñòè÷íîé ôèêñàöèè 
åå âåñîì òóëîâèùà, óñèëèâàþò ðàñòÿãèâàþùåå 
äåéñòâèå óïðàæíåíèé õâàòîì êèñòüþ ïîâðåæäåí-
íîé ðóêè ñïèíêè êðîâàòè, ðåéêè ãèìíàñòè÷åñêîé 
ñòåíêè.

Äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà âûïîë-
íÿþò óïðàæíåíèÿ â È.ï. ëåæà íà æèâîòå: ðóêè 
âäîëü òóëîâèùà, ïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè, ïîî÷åðåä-
íî ïîäíèìàòü ïðàâóþ ðóêó – ëåâóþ íîãó; èìèòà-
öèÿ ïëàâàíèÿ áðàññîì, ñòàðàòüñÿ äåðæàòü ðóêè íà 
âåñó; ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ñâåñòè ëîïàòêè. 

Óïðàæíåíèÿ ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ: âûõîä 
íà ÷åòâåðåíüêè èç È.ï. ëåæà íà æèâîòå; îòæèìà-
íèå îò ïîëà ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ; ñòàðàòüñÿ ìàê-
ñèìàëüíî ïîäíÿòü ïðàâóþ ðóêó è îäíîâðåìåííî 
âûòÿíóòü ëåâóþ íîãó, çàòåì ñìåíèòü ïîëîæåíèå.

Àêòèâíîå ñãèáàíèå â ÏÑ ñ àññèñòåíöèåé (ïà-
öèåíò ïîìîãàåò äâèæåíèÿì â ÏÑ æåçëîì): È.ï. 
ëåæà íà ñïèíå, ïëå÷è ðàçâåäåíû â ñòîðîíû íà 45°, 
ðóêè ëåæàò íà îäíîì óðîâíå ñ òóëîâèùåì; âçÿâ â 
îáå ðóêè æåçë, ïîäíèìàþò ââåðõ è ìåäëåííî çàâî-
äÿò çà ãîëîâó äî ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî óðîâ-
íÿ, ôèêñèðóþò ïîçó (3 ñ), âîçâðàò â È.ï. è ïîâòîð 
óïðàæíåíèÿ. 

Àêòèâíàÿ íàðóæíàÿ ðîòàöèÿ ïëå÷à ñ àññèñ-
òåíöèåé: È.ï. – àíàëîãè÷íîå, âçÿâ â ðóêè æåçë, 
äâèãàþò åãî âëåâî–âïðàâî ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëè-
òóäîé, ïðè íàðóæíîé ðîòàöèè áîëüíîé ðóêè äâè-
æåíèþ ïîìîãàþò, òîëêàÿ áîëüíóþ ðóêó çäîðîâîé 
ðóêîé ÷åðåç æåçë.

Òðåíèðîâêà áàëàíñà íà ìÿ÷å ñ çàêðûòîé êèíå-
ìàòè÷åñêîé öåïüþ – ðóêà ïàöèåíòà íå îòðûâàåòñÿ 
îò ìÿ÷à. Ïàöèåíò ñòîèò, íàêëîíèâøèñü âïåðåä 
è ïîëîæèâ âûòÿíóòûå ðóêè íà ìÿ÷, òåëî ìàêñè-
ìàëüíî îïèðàåòñÿ íà âûòÿíóòûå ðóêè (ðåãóëèðó-
þò óãëîì íàêëîíà òóëîâèùà). Âûïîëíÿþò ïîêà÷è-
âàíèÿ, îòêëîíÿÿ ìÿ÷ âëåâî–âïðàâî è ââåðõ–âíèç. 
Âíà÷àëå óïðàæíåíèå âûïîëíÿþò ñî ñãèáàíèåì â 
ÏÑ ìåíåå 90°, ñ óëó÷øåíèåì ðåçóëüòàòîâ ðàçãè-
áàíèå óâåëè÷èâàåòñÿ äî 90° è áîëåå. Óïðàæíåíèå 
âûïîëíÿþò è îïèðàÿñü òîëüêî íà áîëüíóþ ðóêó (â 
ñëó÷àå âîçìîæíîñòè). 
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Óïðàæíåíèå Êîäìàíà [5]: ïàöèåíò ñòîèò, íàêëî-
íèâøèñü è îïèðàÿñü çäîðîâîé ðóêîé î ñòîë, áîëü-
íàÿ ðóêà ñâèñàåò. Ñóòü óïðàæíåíèÿ – ïàöèåíò íà-
÷èíàåò ïîêà÷èâàíèå òóëîâèùåì, ðóêà ðàññëàáëåíà. 
Àìïëèòóäà ïåðåäàåòñÿ ðóêå, êîòîðàÿ íà÷èíàåò ðàñ-
êà÷èâàòüñÿ. Çàòåì äâèæåíèÿ òóëîâèùåì ïðåêðàùà-
þò, à ñâèñàþùàÿ ðóêà ïðîäîëæàåò ðàñêà÷èâàòüñÿ 
êàê ìàÿòíèê. Äâèæåíèÿ âûïîëíÿþò â íàïðàâëåíè-
ÿõ: âëåâî–âïðàâî, âïåðåä–íàçàä è ïî êðóãó. 

Íàðóæíàÿ/âíóòðåííÿÿ ðîòàöèÿ ñ ñîïðîòèâ-
ëåíèåì âûïîëíÿåòñÿ ñòîÿ. Ïîä ìûøêó êëàäóò 
ñâåðíóòîå ïîëîòåíöå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïëå÷î áûëî 
ïàðàëëåëüíî òóëîâèùó; ðóêó ñãèáàþò â ëîêòå äî 
90°; â ðóêå äåðæàò ïåòëþ ýëàñòè÷íîé ëåíòû. Ïðåä-
ïëå÷üå îòâîäÿò ìàêñèìàëüíî âáîê, çàòåì ìåäëåííî 
ïðèâîäÿò åãî âíóòðü, ñîïðîòèâëÿÿñü òÿãå ëåíòû. 
Ëåíòà íàòÿíóòà òàê, ÷òîáû ñîïðîòèâëåíèå ÷óâñòâî-
âàëîñü ïðè îòâåäåíèè è ïðèâåäåíèè. Äâèæåíèÿ 
âûïîëíÿòü òîëüêî çà ñ÷åò ÏÑ, òóëîâèùå äîëæíî 
îñòàâàòüñÿ íà ìåñòå. 

Ñãèáàíèå â ÏÑ ïîä âîäîé – ïàöèåíò ñòîèò â âî-
äå ïî øåþ, ðóêè ïàðàëëåëüíû òóëîâèùó. Îáå ðó-
êè ïîäíèìàþò ââåðõ, ðàññòàâèâ èõ â ñòîðîíû â âè-
äå ëàòèíñêîé áóêâû V, äî òåõ ïîð, ïîêà áîëüøèìè 
ïàëüöàìè ïàöèåíò íå êîñíåòñÿ ïîâåðõíîñòè âîäû.

Òðåíèðîâêà ñòàáèëüíîñòè ïëå÷à â îòâåäå-
íèè – ïàöèåíò ëåæèò íà êóøåòêå, ïîäíèìàåò áîëü-
íóþ ðóêó ââåðõ è îòâîäèò åå ÷óòü â ñòîðîíó. Åãî 
ïðîñÿò çàìåðåòü, à ðåàáèëèòîëîã ïîäòàëêèâàåò ëî-
êîòü ïàöèåíòà â ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ, ñòðåìÿñü 
ñäâèíóòü ðóêó ïàöèåíòà, êîòîðûé ñîïðîòèâëÿåòñÿ. 
Ïîñòåïåííî ñèëó òîë÷êà óâåëè÷èâàþò.

Óïðàæíåíèå ñ âåðåâêîé, ïåðåêèíóòîé ÷åðåç 
áëîê – ïàöèåíò ñèäèò, âçÿâ â îáå ðóêè êîíöû âå-
ðåâêè, ïîïåðåìåííî ïîäíèìàåò ðóêè, ïðè ýòîì 
ïîäúåìó áîëüíîé ðóêè ïîìîãàåò òÿãà çäîðîâîé ðó-
êîé. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿþò ìåäëåííî, íå íàïðÿ-
ãàÿ ðóêè.

Àêòèâíîå ñãèáàíèå âïåðåä ñ àññèñòåíöèåé (ñ 
ïîìîùüþ çäîðîâîé ðóêè) – ïàöèåíò êðåïêî ñæè-
ìàåò êèñòü áîëüíîé ðóêè â êóëàê. È.ï. – ïîä ëî-
êîòü áîëüíîé ðóêè ïîäëîæåíî ñâåðíóòîå ïîëî-
òåíöå, ïëå÷î îòâåäåíî âáîê îò òóëîâèùà íà óãîë 
30–45°. Ïîäúåì áîëüíîé ðóêè ââåðõ ñ ïîìîùüþ 
çäîðîâîé.

Ïðîäâèíóòàÿ ôàçà (4–6 ìåñ.): ïðîäîëæàþò 
âûïîëíÿòü âñå óïðàæíåíèÿ íà ïîäâèæíîñòü â ÏÑ. 
Ñòðåò÷èíã íàðóæíîé è âíóòðåííåé ðîòàöèè, ñãè-
áàíèÿ, íà êàïñóëó ÏÑ. Óïðàæíåíèÿ äëÿ «áðîñêî-
âûõ» âèäîâ ñïîðòà, èçîêèíåòè÷åñêàÿ íàðóæíàÿ/
âíóòðåííÿÿ ðîòàöèÿ. Òåñòèðîâàíèå èçîêèíåòèêè. 
Ïëèîìåòðè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.

Ôàçà âîçâðàòà ê ôóíêöèîíàëüíîé àêòèâíî-
ñòè – ïðîäîëæàþò âñå óñèëèâàþùèå óïðàæíå-
íèÿ è óïðàæíåíèÿ äëÿ «áðîñêîâûõ» âèäîâ ñïîð-
òà, ñòðåò÷èíã. Ôóíêöèîíàëüíàÿ ñïîðòèâíàÿ íà-
ãðóçêà. Íà âñåõ ïåðèîäàõ ÔÐ, êðîìå óïðàæíåíèé 

ËÃ, íàçíà÷àþò ìàññàæ è ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêèå 
ïðîöåäóðû. 

Ñðåäè òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ äëÿ âîññòàíîâ-
ëåíèÿ ÎÄÀ øèðîêî ïðèìåíÿþò ðåàáèëèòàöèîí-
íûå òðåíàæåðû äëÿ ïàññèâíîãî íåïðåðûâíîãî âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ ïîäâèæíîñòè âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé 
(CPM-òðåíàæåðû) [6]. Èõ èñïîëüçîâàíèå ïðåäîò-
âðàùàåò òóãîïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ, áûñòðî âîññòà-
íîâëèâàåò ÏÑ ïîñëå îïåðàöèè ïðè åãî ïàññèâíîé 
ðàçðàáîòêå, ñòèìóëèðóåò âîññòàíîâëåíèå õðÿùà è 
ìÿãêèõ òêàíåé ñóñòàâà, õîðîøî ïåðåíîñèòñÿ ïàöè-
åíòàìè. Ïðè èñïîëüçîâàíèè ýòèõ ñðåäñòâ è óâåëè-
÷åíèè ïàññèâíîãî äèàïàçîíà äâèæåíèÿ ïîâûøàåò-
ñÿ àìïëèòóäà ñîêðàùåíèÿ ìûøö, ãèäðîäèíàìèêà 
ñóñòàâîâ, óëó÷øàåòñÿ ñîñòîÿíèå ïàöèåíòà, ñíèæà-
åòñÿ ðåàáèëèòàöèîííûé ïåðèîä.

Â ôèòíåñ-òðåíèðîâêàõ èñïîëüçóþò òðåíàæåðû 
ôèòáîë è ÂÎSU, èìåþùèå íåóñòîé÷èâóþ îïîðó 
[1, 2, 5]. Ôèòáîë âûäåðæèâàåò íàãðóçêó äî 300 êã 
ñ ìàêñèìàëüíûì âåñîì ïîëüçîâàòåëÿ 130 êã, îí 
ñíàáæåí àíòèðàçðûâíîé ñèñòåìîé áåçîïàñíîñòè 
ABS, ïðè ñëó÷àéíîì ïîðåçå òðåíàæåð íå âçðûâàåò-
ñÿ, à ìåäëåííî âûïóñêàåò âîçäóõ. Äëÿ óêðåïëåíèÿ 
ìûøö ïëå÷à âûïîëíÿþò ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ 
íà ôèòáîëå, íàïðèìåð, ðàçâåäåíèå ðóê â ñòîðîíû. 

Äëÿ óêðåïëåíèÿ äåëüòîâèäíîé ìûøöû ïëå÷à 
ïðèìåíÿþò îòæèìàíèÿ íà îäíîì è äâóõ ôèòáîëàõ 
(îòæèìàíèå ñ îïîðîé íîãàìè íà ìÿ÷ èëè î ïîë).

 Ýòè óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò ïîâòîðÿòü íå ìåíåå 
äâóõ ðàç â íåäåëþ ïî 1–2 ïîäõîäà (ïî 15 ïîâ-
òîðîâ). Ìåæäó ïîäõîäàìè ñëåäóåò îòäûõàòü 
1–2 ìèí. Ïîñòåïåííî êîëè÷åñòâî ïîâòîðîâ ìîæíî 
óâåëè÷èâàòü äî 25. 

Òðåíàæåð BOSU âíåøíå íàïîìèíàåò ïîëîâèíó 
ôèòáîëà è ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïëàñòèêîâóþ ïëàò-
ôîðìó äèàìåòðîì (~ 65 ñì) ñ äâóìÿ ðó÷êàìè ó åå 
îñíîâàíèÿ [7, 8]. Íà ïëàòôîðìå ðàñïîëîæåí ðå-
çèíîâûé êóïîë-ïîëóñôåðà, òóãî íàêà÷åííûé âîç-
äóõîì, îáå ñòîðîíû ðàáî÷èå. Ñòåïåíü æåñòêîñòè 
òðåíàæåðà ðåãóëèðóþò, âûïóñêàÿ èç íåãî íåìíî-
ãî âîçäóõà – óìåíüøàåòñÿ ñëîæíîñòü òðåíèðîâêè. 
BOSU îáåñïå÷èâàåò òðåíèðîâêó âåñòèáóëÿðíîãî 
àïïàðàòà è êîîðäèíàöèè òåëà. Êóïîë-ïîëóñôåðà, 
çàïîëíåííûé âîçäóõîì, îáðàçóåò ïîñòîÿííî ìåíÿ-
þùóþñÿ (íåóñòîé÷èâóþ îïîðó) ïîâåðõíîñòü. Ïðè 
áàëàíñèðîâàíèè íà íåé ïàöèåíò íåèçáåæíî ïðèëà-
ãàåò âûðàæåííûå óñèëèÿ äëÿ ñîõðàíåíèÿ íóæíîãî 
ïîëîæåíèÿ öåíòðà òÿæåñòè. 

Äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ïëå÷à ïðèìåíÿþò îòæè-
ìàíèÿ íà îäíîì èëè äâóõ BOSU (ðèñ. 1). È.ï.: 
óïîð ëåæà, ðóêè íà êóïîëå íà øèðèíå ïëå÷, ïàëü-
öû íàïðàâëåíû â ñòîðîíû. Ãîëîâà íå îïóñêàåòñÿ è 
âûâîäèòñÿ âïåðåä çà ãðàíèöû òðåíàæåðà. Íà âäî-
õå ìåäëåííî ñîãíóòü ðóêè, îïóñòèâ ãðóäü ê BOSU, 
çàòåì íà âûäîõå âåðíóòüñÿ â È.ï., ñîõðàíÿòü åñòå-
ñòâåííûé ïðîãèá â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå ïîçâîíî÷íè-
êà â òå÷åíèå âñåãî óïðàæíåíèÿ. 
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Äëÿ óêðåïëåíèÿ íåïîñðåäñòâåííî ÐÌÏ î÷åíü 
ýôôåêòèâíûìè ÿâëÿþòñÿ ñïåöèàëüíûå êîìïëåêñ-
íûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ðå-
çèíîâîãî ýñïàíäåðà, æãóòà (ëåíòû), íà BOSU è 
ôèòáîëå: 

  ðàçâåäåíèå ðóê â ñòîðîíû ñ ýñïàíäåðîì ñòîÿ 
íà BOSU; 

  ðàçãèáàíèå ðóêè ñ ýñïàíäåðîì ñòîÿ íà BOSU; 
  ðàçâåäåíèå ðóê â ñòîðîíû ñ ýñïàíäåðîì íà 

ôèòáîëå;
  ðàçâåäåíèå ðóê ñ ýñïàíäåðîì ïî äèàãîíàëè;
  ðàçãèáàíèå ðóê ñ ýñïàíäåðîì ñòîÿ; 
  ðàçãèáàíèå ðóê ñ ýñïàíäåðîì íàä ãîëîâîé; 
  ïîî÷åðåäíûé ïîäúåì ðóê ñ ýñïàíäåðîì íà 

ôèòáîëå; 
  ðàçâåäåíèå ðóê ñ ýñïàíäåðîì; 
  ðàçâåäåíèå ðóê ñòîÿ ñ ýñïàíäåðîì; 
  äèàãîíàëüíûé ïîäúåì ðóêè ñ ýñïàíäåðîì íà 

ôèòáîëå;
  ðàçãèáàíèå ðóê ñ ýñïàíäåðîì ñèäÿ íà ôèò-

áîëå – òÿãà ðåçèíîâîãî ýñïàíäåðà ëåæà íà ôèò-
áîëå; 

  íàðóæíàÿ ðîòàöèÿ ñ ïîäúåìîì ñ ýñïàíäåðîì; 
  ïðèâåäåíèå ðóê ñ ðåçèíîâûì ýñïàíäåðîì – 

ðàñòÿãèâàíèå ìûøö ïëå÷à íà êîëåíÿõ. 
Íåêîòîðûå âèäû êîìïëåêñíûõ ôèçè÷åñêèõ 

óïðàæíåíèé ïðåäñòàâëåíû íà ðèñóíêå 2.
Òðåíèðîâêà âèáðàöèåé óâåëè÷èâàåò èçîìåòðè-

÷åñêóþ è èçîòîíè÷åñêîãî ñèëó ìûøö, óëó÷øà-
åò ãèáêîñòü, ïîäâèæíîñòü è êîîðäèíàöèþ, ðàâ-
íîâåñèå òåëà ÷åëîâåêà, óñêîðÿåò ïîñòòðàâìàòè÷å-
ñêîå âîññòàíîâëåíèå [5]. Âëèÿíèå âèáðîòðåíàæåðà 
ViaGym (àïïàðàòà) íà îðãàíèçì îñíîâàíî íà ãî-
ðèçîíòàëüíî äâèæóùåéñÿ âèáðàöèè, èìèòèðóþ-
ùåé äâèæåíèÿ ÷åëîâåêà ïðè õîäüáå è ñòèìóëèðó-
þùåé âñå òêàíè òåëà, çàäåéñòâóåòñÿ áîëüøèíñòâî 
ìûøå÷íûõ ãðóïï, íàïðÿãàþùèåñÿ è ðàññëàáëÿþ-
ùèåñÿ ñ ÷àñòîòîé 15–30 Ãö, íåçàäåéñòâîâàííûå âî 
âðåìÿ îáû÷íîé òðåíèðîâêè. 

Óïðàæíåíèÿ íà àïïàðàòå ïîçâîëÿþò áûñòðî äî-
ñòè÷ü ïîëîæèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ: óâåëè÷åíèÿ 
ìûøå÷íîé ñèëû è ïëîòíîñòè êîñòíîé òêàíè, óëó÷-

øåíèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ è ãèáêîñòè ñâÿçîê, î÷èùå-
íèÿ îðãàíèçìà îò øëàêîâ; ýôôåêòèâíû â ðåàáèëè-
òàöèîííûé ïåðèîä ïîñëå çàáîëåâàíèé, îïåðàöèé, 
ïîâûøàþò êà÷åñòâî è ýôôåêòèâíîñòü òðåíèðîâêè, 
âîññòàíàâëèâàþò îðãàíèçì ïîñëå íàãðóçîê, ñíè-
æàþò ñòðåññ, óñêîðÿþò ïðîöåññ ñæèãàíèÿ æèðà, 
óëó÷øàþò îáìåí âåùåñòâ, óêðåïëÿþò ñóñòàâû, ïî-
âûøàþò òîíóñ ìûøö.

Çàíÿòèÿìè íà àïïàðàòå ìîãóò çàíèìàòüñÿ ìîëî-
äûå ëþäè è ëþäè ïîæèëîãî âîçðàñòà (äî 75 ëåò). 
Òðåíàæåð óñòðîåí òàê, ÷òî ëþäè ïîæèëîãî âîçðàñ-
òà ìîãóò ñòèìóëèðîâàòü ìûøöû ïðîñòî è áåçîïàñ-
íî, íå ñëèøêîì íàïðÿãàÿ ñóñòàâû è ñâÿçêè. Ïðè-
ìåíÿþò òðè ðåæèìà (Ð1, Ð2, Ð3) â çàâèñèìîñòè îò 
÷àñòîòû âèáðàöèè ïëàòôîðìû (16 Ãö – ïðîôåññèî-
íàëüíûé, 10 Ãö – òðåíèðîâî÷íûé, 6 Ãö – ðàçîãðå-
âàþùèé). Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè íà àïïàðàòå êîëå-
áàíèÿ ïîãëîùàþòñÿ, ïðåæäå âñåãî ìûøöàìè, à íå 
ñóñòàâàìè. 

Äíåâíàÿ íîðìà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà àï-
ïàðàòå ñîñòàâëÿåò íå áîëåå 20 ìèí. â äåíü, îï-
òèìàëüíîå âðåìÿ òðåíèðîâêè (óñòàíîâëåííîå ïî 
óìîë÷àíèþ) – 10 ìèí. Íåïðåðûâíîå âðåìÿ òðåíè-
ðîâêè (äî 10 ìèí.) îïðåäåëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíî 
äëÿ áîëüíîãî â êàæäîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå. 

Íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ íà âèáðîòðåíàæå-
ðå ViaGym ïðèâåäåíû íà ðèñóíêå 3: ïîçèöèÿ ñ 
íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä – íîãè íà øèðèíå 
ïëå÷, ðóêàìè îïåðåòüñÿ íà âèáðîïîâåðõíîñòü àï-
ïàðàòà.

Ïðîâîäÿòñÿ êëèíè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ íà áà-
çå Êëèíèêè ìèêðîõèðóðãèè è ðåêîíñòðóêòèâíîé 
õèðóðãèè âåðõíåé êîíå÷íîñòè Èíñòèòóòà òðàâ-
ìàòîëîãèè è îðòîïåäèè ÀÌÍÓ (ã. Êèåâ). Îòî-
áðàíû äâå ãðóïïû ïàöèåíòîâ ñ ïîâðåæäåíèÿìè 
ÐÌÏ: îñíîâíàÿ, âîññòàíîâëåíèå â êîòîðîé ïðî-
âîäèëè ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèé, à òàêæå ñïåöèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèé íà ôèòáîëå, BOSU è âèáðîòðåíàæå-
ðå ViaGym, à òàêæå êîíòðîëüíàÿ, â êîòîðîé âîñ-
ñòàíîâëåíèå îñóùåñòâëÿëè òðàäèöèîííûìè ìå -
òîäàìè.

Рисунок 1 – Некоторые способы отжиманий на BOSU для укрепления 
мышц плеча 

Рисунок 2 – Разведение рук в стороны и разгибание 
рук с эспандером стоя на фитболе 
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Âûâîäû: 
1. Ïðîàíàëèçèðîâàíû îñîáåííîñòè ñïåöèàëü-

íûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ óêðåïëåíèÿ 
ìûøö ïëå÷à ïîñëå àðòðîñêîïè÷åñêîé ðåêîíñòðóê-
öèè ÐÌÏ.

2. Îïðåäåëåíû îñîáåííîñòè âûïîëíåíèÿ ñïå-
öèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà ôèòáî-
ëå è òðåíàæåðå ÂÎSU äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö 
ïëå÷à.

3. Ðàññìîòðåíû ñïåöèàëüíûå ôèçè÷åñêèå 
óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ïëå÷à íà âè-
áðîòðåíàæåðå ViaGum.

4. Îïðåäåëåíû ïåðñïåêòèâû ïðèìåíåíèÿ ñïå-
öèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ óêðåïëå-
íèÿ ìûøö ïëå÷à ïîñëå àðòðîñêîïè÷åñêîé ðåêîí-
ñòðóêöèè ÐÌÏ ñàìîñòîÿòåëüíî è íà ñðåäñòâàõ ñ 
íå óñòîé÷èâîé îïîðîé.

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé. Íå-
ãàòèâíîå âëèÿíèå ïîâðåæäåíèé ìûøö ïëå÷à íà 
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé 
ëèö òðóäîñïîñîáíîãî âîçðàñòà è ñïîðòñìåíîâ, âû-
ñîêàÿ âåðîÿòíîñòü èíâàëèäíîñòè ÷åëîâåêà òðåáó-
þò ðàçðàáîòêè è âíåäðåíèÿ ïðîãðàìì ôèçè÷åñêîé 
ðåàáèëèòàöèè, èñïîëüçóþùèõ ñîâðåìåííûå òåõ-
íè÷åñêèå, â òîì ÷èñëå è ñðåäñòâà ñ íåóñòîé÷èâîé 
îïîðîé (ñôåðû- è ïîëóñôåðû-òðåíàæåðû, âèáðî-
òðåíàæåðû), òðàäèöèîííûå ìåòîäû è ñðåäñòâà, 
äîïîëíÿþùèå äðóã äðóãà äëÿ ïîâûøåíèÿ ýôôåê-
òèâíîñòè âîññòàíîâëåíèÿ. 

Рисунок 3 – Упражнения для укрепления мышц 
плеча на вибротренажере ViaGym 
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