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Медичне попередження

Книга «Мистецтво здорового життя з фізичними порушеннями» — це 
довідник із питань, що стосуються способу життя. Наведені відомості 
та поради мають на меті надихати та мотивувати людей до впрова-
дження життєвих звичок, корисних для здоров’я. Вони не призначені 
для встановлення діагнозів або надання медичних рекомендацій і не 
заміняють собою медикаментозне чи інше професійне лікування.
Ми підтримуємо ідею, що вибір більш здорової їжі, підвищена та/або 
адаптована фізична активність, а також практики усвідомленості (про 
все це йдеться в книзі) можуть ефективно застосовуватись як допов-
нення до вже існуючих стандартних процедур лікування і догляду та 
є особливо важливими для людей із хронічними захворюваннями або 
фізичними порушеннями.
Тим не менше, ми наполегливо рекомендуємо вам консультуватися зі 
своїм лікарем, фізичним терапевтом або іншим членом вашої реабіліта-
ційної команди щоразу, коли у вас виникають будь-які сумніви. Це осо-
бливо актуально в разі впровадження будь-яких серйозних змін, як-от 
надто інтенсивні тренування або участь у програмах, які передбачають 
значне схуднення (що ми не рекомендуємо). Інформація, викладена в 
цій книзі, не є підставою для того, щоб нехтувати персональними ме-
дичними рекомендаціями фахівців або зволікати зі зверненням по ме-
дичну допомогу.
Автори не несуть жодної відповідальності за тілесні ушкодження або 
інші несприятливі медичні стани, що виникли як прямий чи опосеред-
кований наслідок використання чи застосування будь-якої інформації, 
представленої в цій книзі.
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Передмова 
Ще одна книга, де проповідуються переваги здорового харчування та 
фізичних вправ? Чергова повчальна публікація, де знову описуються 
жахи, які спіткають нас усіх — ненажерливих, ледачих і слабохарактер-
них? Нічого нового! До того ж, як можна цілеспрямовано метати громи і 
блискавки на людей з інвалідністю? Хіба не потрібно, згідно з простим 
гуманітарним принципом, дати спокій тим, кому вже й так доводиться 
відбивати «пращі та стріли невблаганної долі»? Чому не можна просто 
дотримуватися принципу «живи сам і дай жити іншим»? Навіщо шукати 
проблему в джерелах задоволення, іноді єдиних, що залишилися? Чому 
просто не сказати: «їжте, пийте і веселіться»?

Справді, чому б і ні?

Думку, яку я карикатурно виклав у першому абзаці, протягом багатьох 
років мовчки підтримували багато медпрацівників — і не в останню чер-
гу ми, лікарі. Нам було якось незручно посилювати психологічний тягар 
пацієнта, вказуючи на шкоду нездорового способу життя. Дехто з нас не 
був упевнений, що життєві звички є аж такими важливими для добробу-
ту наших пацієнтів, особливо для тих, хто живе з наслідками серйозної 
травми чи хвороби. Можливо, ми вагалися, тому що відчували себе вбив-
цями радості або бездушними моралізаторами. Однак, хоча такі мірку-
вання можуть бути цілком обґрунтованими, наразі є так багато даних до-
сліджень, які свідчать про неймовірну важливість інформованого вибору 
способу життя, що ми просто зобов’язані сприймати спосіб життя серйоз-
но. Це актуально для всіх людей, а особливо — для людей з інвалідністю. 
Причина особливої важливості способу життя для людей із фізичними 
порушеннями пов’язана з питанням «вразливості». Детальне пояснення 
цієї концепції виходить за рамки передмови, але буде висвітлене в ос-
новному тексті. Досить сказати, що життя з інвалідністю погіршує стій-
кість організму до вторинних і третинних ускладнень, оскільки існують 
різні взаємно посилюючі стресові фактори. Ось, наприклад, типовий 
сценарій, який ілюструє це твердження. Внаслідок пошкодження нерво-
вої системи пацієнт залишається паралізованим, тобто знерухомленим, 
що призводить до погіршення стану серцево-судинної системи, зни-
ження витрат енергії організмом, ослаблення м’язів, ризику пролежнів, 
остеопорозу та утворення тромбів. Знижене витрачання енергії швидко 
призводить до ожиріння та порушення рівня ліпідів у крові. Результатом 
втрати м’язової маси є інсулінорезистентність, непереносимість глюкози 
та можливий розвиток цукрового діабету. Ожиріння, знерухомлення, по-
рушення рівня ліпідів у крові та діабет сприяють розвитку гіпертензії та 
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артеріосклерозу, а отже серцево-судинних захворювань... Таким чином, 
взаємно посилюючі фактори розгалужуються та взаємодіють, створюю-
чи замкнуте коло погіршення здоров’я. Додавши до цього паління, злов-
живання алкоголем та інші звички, які шкодять здоров’ю, ми отримаємо 
уявлення про те, що означає «вразливість».

І це ще не повна картина. Багатьом людям з інвалідністю доводиться 
надмірно навантажувати функціональні частини свого тіла (наприклад, 
руки в разі параплегії), щоб справлятися з повсякденними справами. А 
таке підвищене і постійне «зношення» тягне за собою кістково-м’язові 
порушення.

Щоб завершити картину того, що означає «вразливість», а отже, як 
і чому управління способом життя має особливе значення в контексті 
інвалідності, просто уявіть собі додаткові обмеження, спричинені над-
мірною вагою та серцево-судинними порушеннями, які впливають на 
здатність бути незалежним у повсякденному житті! Стає абсолютно 
очевидним, що вибір способу життя та наслідки життєвих звичок сут-
тєво впливають на здоров’я і добробут як у короткостроковій, так і в 
довгостроковій перспективі!

Тож є всі причини бути вдячними та цінувати такі книги, як ця. Ваго-
мих аргументів для того, щоб нехтувати способом життя — особливо у 
людей з інвалідністю — просто не залишається.

Наостанок потрібно сказати ще одне. Управління способом життя — 
це не просто питання ознайомлення з усіма фактами. Люди не є раціо-
нальними механізмами, ми часто залишаємося сліпими до найочевидні-
ших речей, і в цьому полягає друга велика цінність цієї книги. Анна-Карін 
Лагерстрем і Керстін Вахман мають великий клінічний досвід як фізичні 
терапевти та наставники з питань здоров’я. Вони знають, що зміна пове-
дінки має починатися з мотивації. Їхній педагогічний підхід, перевірений 
протягом багатьох років і втілений у цій книзі, гарантує, що люди, з якими 
вони працюють, усвідомлюють не лише той факт, що треба щось змінити, 
але й чому це потрібно, і, швидше за все, захочуть це зробити. Лише тоді, 
коли сама людина має достатньо знань і мотивації, щоб запровадити не-
обхідні зміни, наші медичні втручання вступають у свої права.

Я переконаний, що якщо ви медичний працівник, член сім’ї, помічник 
або просто хочете отримати більше інформації для власного розуміння, 
ця книга буде для вас дуже корисною.

Умео, квітень 2014 р.
Річард Леві (Richard Levi), дипломований лікар, доктор філософії
Професор кафедри
реабілітаційної медицини
університету Умео
Співзасновник фонду «Спіналіс» (Spinalis)
Швеція
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Вступ
Здоровий спосіб життя є основою добробуту; він дає фізичні, емоційні 
та ментальні переваги, які може отримати кожна людина. Наукові дані 
свідчать, що життєві звички стають ще важливішими, якщо ви маєте 
фізичні порушення, які обмежують вашу рухливість. Маючи багаторічну 
практику проведення програм, пов’язаних зі способом життя, в реабі-
літаційних закладах, ми точно знаємо, що завдяки здоровим харчовим 
звичкам, адаптованій регулярній фізичній активності та розвитку по-
зитивного мислення можна покращити добробут. Тому цей путівник до 
активного та здорового способу життя написаний насамперед для тих 
із вас, хто живе з фізичними порушеннями та хоче отримати більше ін-
формації, хто прагне покращити свою фізичну форму і намагається ве-
сти здоровий спосіб життя та отримувати позитивні результати. Але він 
також призначений для родичів і друзів, особистих помічників, реабілі-
тологів і медпрацівників, які хочуть краще зрозуміти ці питання.

За допомогою книги «Мистецтво здорового життя з фізичними по-
рушеннями» ми хочемо поділитися своїми знаннями та практичними по-
радами з цієї важливої теми та розглянути багато питань, пов’язаних зі 
способом життя, які поставали перед нами протягом багатьох років. Саме 
для цього ми розробляємо, проводимо та поширюємо науково обґрунто-
вані програми, пов’язані зі способом життя. І нарешті, що дуже важливо, 
ми хочемо вшанувати досвід, яким діляться з нами пацієнти, учасники 
програм, друзі та колеги, які живуть із фізичними порушеннями та щодня 
досягають успіху завдяки позитивним змінам у способі життя.

Майже вся інформація в цій книзі є досить універсальною. Тут роз-
глядаються питання, пов’язані зі здоров’ям і способом життя, а також 
проблеми, з якими стикаються майже всі люди з фізичними порушення-
ми. Але деяка інформація стосується конкретних питань, які хвилюють 
саме людей із травмами спинного мозку (ТСМ). Це тому, що наша діяль-
ність і знання пов’язані переважно з реабілітацією після ТСМ. Але з чим 
би ви не зіткнулися — параліч, спастичність, ампутація кінцівок, розсі-
яний склероз, хронічний біль або подібні проблеми — ми впевнені, що 
ви зможете правильно застосувати різні способи покращення здоров’я, 
описані в цій книзі.

Ми сподіваємось, що ця книга надасть вам інформацію, натхнення 
та мотивацію розпочати роботу, і що описані програми та інструменти 
стануть вам у пригоді. Ми віримо, що ви отримаєте нові життєві сили, і 
не лише для того, що вам потрібно зробити, але й для того, що ви хочете 
робити. Крім того, ви закладете надійний фундамент для міцного і стій-
кого здоров’я та добробуту на майбутнє.
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Як читати цю книгу
Ви можете почати з будь-якої глави. Послідовність не має значення. 
Але незалежно від того, які зміни ви плануєте внести у свій спосіб жит-
тя, ми рекомендуємо вам знайти час, щоб прочитати главу 2 «Мотивація 
та зміна способу життя». Щоб змінити спосіб життя, потрібні як зусил-
ля, так і час. У 2-й главі ми розповідаємо, яким чином складати плани, 
ставити цілі та розглядати свої почуття, цінності й думки, щоб вони до-
помагали, а не перешкоджали вашому прогресу. Одним словом, щоб ви 
досягли успіху!

Історія цієї книги
«Мистецтво здорового життя з фізичними порушеннями» — це 
українська версія оригінальної шведської книги «Livsstilsboken — vägen 
till ett friskare och lättare liv för dig med rörelsehinder», опублікованої 
фондом «Sinalis» в Стокгольмі в 2012 році.  

Англійське видання, опубліковане в 2014 році, було ініціативою нашої 
новозеландської подруги і колеги Енн Сіннот Джеррам (Anne Sinnott 
Jerram) з Бервудської Академії незалежного життя. Обидва видання 
знайшли свій шлях до широкої читацької аудиторії та успішно вико-
ристовувалася як посібник у програмах, присвячених навчанню способу 
життя, в рамках нейрореабілітації в декількох країнах. Обидва видання 
доступні безкоштовно у форматі pdf на сайті www.spinalis.se. У січні 2023 
року ми отримали запит від Віталія Пчолкіна, керівника Громадської ор-
ганізації «Всеукраїнське об’єднання осіб з інвалідністю «Група активної 
реабілітації», на переклад книги українською мовою. Звісно, ми, автори, 
і фонд "Spinalis", з радістю прийняли це прохання, навіть якщо безпосе-
редня причина була сумного характеру - збільшення кількості осіб, які 
отримують поранення внаслідок військової агресії росії.  

Ми присвячуємо цю книгу всім, хто прагне день за днем покращувати 
свій спосіб життя і таким чином ставати прикладом для інших.

Стокгольм, квітень 2023 р.

Анна-Карін Лагерстрем
Керстін Вахман
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Анна-Карін Лагерстрем — зареєстрований фізичний терапевт, магістр 
наук, консультант з питань здоров’я та правильного харчування. Від-
повідала за своєчасне впровадження питань здорового способу жит-
тя в програми нейрореабілітації (зокрема реабілітації людей із ТСМ) у 
Швеції та керувала численними науково-дослідницькими проєктами в 
цій галузі. За підтримки фонду «Спіналіс» Анна-Карін розробила кон-
цепцію під назвою «Навігатор фонду «Спіналіс» по питаннях здоров’я» 
(Spinalis Health Navigator®). Її робота полягає в проведенні бесід про 
здоров’я з пацієнтами клініки «Спіналіс» і Стокгольмського реабіліта-
ційного центру та в подальшому розвитку вищезгаданої концепції. Ан-
на-Карін часто виступає як лектор і доповідач перед медичними пра-
цівниками як у Швеції, так і за кордоном.

«Я хочу присвятити свою участь у написанні цієї книги моїй матері Карін 
Форсберг, яка померла в травні 2011 року у віці 86 років. Більше половини свого 
життя мама прожила з ураженням спинного мозку внаслідок інфекції. З ї ї 
сонячною вдачею, позитивним ставленням до життя, сміливістю та властивим 
їй простим підходом до міцного здоров’я, вона завжди була моїм натхненням та 
особистим прикладом для наслідування».

Керстін Вахман — зареєстрований фізичний терапевт, доктор філософії. 
Співпрацює з Каролінським інститутом (Karolinska Institutet), з черв-
ня 2013 року очолює науково-дослідницький відділ у Стокгольмсько-
му реабілітаційному центрі. Окрім інших проєктів, Керстін також бере 
участь у розробці методів і проведенні досліджень у сфері зміцнення 
здоров’я в процесі реабілітації. Дисертація Керстін була присвячена 
необхідності ведення здорового способу життя для зниження ризику 
серцево-судинних захворювань у людей із ТСМ. Один з її останніх про-
єктів пов’язаний з визначенням витрат енергії в людей із ТСМ та іншими 
неврологічними діагнозами, що створює основу для майбутньої бази 
даних, доступної для споживачів. Крім того, Керстін дуже цікавиться 
тим, як практики усвідомленості можуть доповнити загальну панораму 
способу життя в процесі реабілітації.

«У 1980-х роках я працювала з некомерційною організацією пацієнтів, яка 
займалася питаннями активної реабілітації (RG Active Rehabilitation). Саме тут 
виник мій інтерес до роботи з фізичною активністю як засобом активного та 
незалежного життя. Коли я бачу на власні очі, наскільки важливою може бути 
зміна способу життя для здоров’я та якості життя людини, це надихає мене та 
додає енергії».
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Слова подяки
Перш за все, ми дякуємо команді Громадської організації «Всеукраїн-
ське об’єднання осіб з інвалідністю «Група активної реабілітації» та 
особисто Віталію Пчолкіну, Голові правління організації, за ініціативу з 
перекладу книги та реалізацію цієї ідеї. 

Група активної реабілітації має тісні зв'язки зі шведською організацією 
RG Aktiv Rehabilitering, яка понад 30 років тому передала методику Ак-
тивної реабілітації українцям, що якісно вплинуло на життя тисяч лю-
дей та подарувала їм шанс на повноцінне життя. 

Рух активної реабілітації протягом всіх років незалежності був рятів-
ним колом для багатьох людей з травмою спинного мозку та зростив не 
одне покоління лідерів, які не тільки мають якісно інше життя, але й ви-
борюють своє право на гідне життя в громадах та отримання належних 
послуг.

Повномасштабне вторгнення росії на територію України приносить багато шко-
ди цивільному населенню й кількість людей, які отримують травми невпинно 
зростає. Усвідомлення необхідності застосування кращих світових практик 
для зменшення негативних наслідків цієї несправедливої війни спонукало нас 
до пошуку нових сенсів. Саме книга Анни-Карін і Керстін нам видається саме 
тим джерелом натхнення, яке має запалити бажання в людях, які мають травму 
спинного мозку й не тільки, змінювати своє життя, адже тільки робота над 
собою здатна здолати будь-які перешкоди. Я вдячний за підтримку та дозвіл 
на адаптацію цієї книги і переконаний, що вона змінить не один десяток життів 
українців. 

Написання цієї книги було б неможливим без порад, підтримки та 
допомоги колег і друзів, а особливо тих людей, які ділилися з нами 
своїм життєвим досвідом. Дуже багато людей були залучені до цієї 
роботи та зробили неоціненний внесок своїми конкретними знання-
ми. Заздалегідь приносимо вибачення, якщо когось не згадали. Ви 
всі були незамінними.

Дякуємо тим, хто допомагав фактами, цінними коментарями, добрими 
порадами та підбадьоренням: Анна Б’єркефорс, Герд Факсен Ірвінг, 
Гуннар Кранц, Карл Мулаллі, Еріка Нільсон, Хелен Реннегард, Анетт 
Вільхельм, Мадлен Стеніус, Івонн Свенсон.
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Дякуємо тим, хто допоміг нам розробити комплексні програми або 
дозволив використовувати вже існуючі програми: Марі Альм, Крістіна 
Андерсон, Сів Еріксон, Ешлі Хейлманн, Мартін Келлберг, Ларс «Левіс» 
Лефстрем, Інгела Мелін, Марк С. Неш, Венді Фрелік Сандшьо, Лінда Ва-
лент і Стаффан Вест.

Велика подяка тим, хто поділився з нами своїм життєвим досвідом і 
дозволив себе процитувати. Дехто з вас навіть люб’язно дозволив нам 
включити в книгу свої фотографії: Кароліна Аннер, Пітер Фальстрем, 
Леннарт Гранемо, Клаес Хултлінг, Стен Люнгар, Ларс «Левіс» Леф-
стрем, Мікаель Валлер і Стаффан Вест.

Особливо дякуємо
фонду «Спіналіс»: почесному президенту Йорану Лагерстрему і доцен-
ту Клаесу Хултлінгу, нашому другу і науковому наставнику професору 
Річарду Леві з університету Умео, генеральному директору Стокгольм-
ського реабілітаційного центру Йонасу Скольдбергу, професору Оке За-
йгеру з Каролінського інституту (Karolinska Institutet), трасту Бервуд-
ської академії, фонду банку ANZ, університету Отаго, колегам із Центру 
Аллана Біна, лікарні Бервуд у Крайстчерчі (Нова Зеландія), а також 
професору Марку С. Нешу, який брав участь у Майамському проєкті з лі-
кування паралічу та, звісно, нашим колегам зі Стокгольмського реабілі-
таційного центру.

Висловлюємо величезну подяку нашому коректору Дайні Геда, яка з не-
вичерпним ентузіазмом взялася за тексти та зробила їх навіть кращими 
за оригінальну версію.

Ми дякуємо компанії Permobil, яка є нашим головним спонсором, та 
компанії Panthera AB за фінансову підтримку у створенні англійської 
версії нашої книги, а також Українському Бюро Всесвітньої організації 
охорони здоров'я за адаптацію української версії цієї книги.

Хочемо також подякувати всім пацієнтам та учасникам програм, з яки-
ми ми мали честь зустрічатися і спілкуватися протягом багатьох років. 
Ваша відкритість і щедрість додають нам енергії для цієї роботи.   
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Міцне здоров’я — це те, до чого ми всі прагнемо; це мета, яка ґрунтується 
на наших особистих потребах і здібностях. У людей із порушенням фізич-
них функцій існують специфічні обставини, які слід враховувати, і з огляду 
на це ми даємо кілька порад, дотримання яких забезпечить вам найкращі 
шанси на зміцнення здоров’я. 

1. Старайтеся підтримувати здорову вагу.  Простими словами: якщо ви не буде-
те надмірно набирати вагу, вам буде легше жити, ви будете мобільніші та 
зведете до мінімуму труднощі, пов’язані зі способом життя. Незалежно від 
того, чи виникли фізичні порушення внаслідок травми спинного мозку, роз-
сіяного склерозу чи з іншої причини, тепер ваша здорова вага буде нижчою, 
ніж раніше, через втрату м’язової маси. Звісно, цей показник коливається 
залежно від рівня тяжкості паралічу або порушення фізичних функцій.

Цілком природно, що при зниженні фізичної активності знижується й 
потреба організму в енергії. Це означає, що вам потрібно зменшити спо-
живання енергії, щоб не допустити набору ваги. Тож слідкуйте за вагами 
та регулюйте споживання калорій відповідно до витрат енергії, тобто 
до потреб вашого організму!

2.  Їжте овочі та фрукти кілька разів на день. Рекомендується щодня вживати 
приблизно три порції овочів, кожна з яких може поміститись у жмені, та 
2–3 фрукти (трохи більше 1 фунта або 500 г). Щоб бути впевненими, що 
ви все робите правильно, застосовуйте «метод тарілки» для людей із 
низькими енерговитратами.  

3. Щодня робіть фізичні вправи. Заплануйте силові тренування та карді-
отренування кілька разів на тиждень. Просте емпіричне правило поля-
гає в тому, щоб 30 хвилин щодня приділяти певній фізичній активності. 

10 порад для зміцнення 
здоров’я

Глава 1 
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Окрім того, що знижується ризик погіршення загального стану здоров’я, 
вам буде значно легше пересуватися та справлятися з повсякденни-
ми справами. Додатковою користю фізичної активності для здоров’я 
є зменшення ризику депресії, зниження рівня стресу, ймовірне полег-
шення болю та покращення самопочуття. Це один із рецептів для зміц-
нення здоров’я!

4. Киньте палити. Відмова від паління знижує ризик серцево-судинних і 
легеневих захворювань. У людей із травмою спинного мозку (ТСМ) є 
додаткові причини кинути палити. Наприклад, у них і так уже, ймовір-
но, порушена функція легень, а погіршення кровообігу в ногах і стопах 
підвищує ризик появи пролежнів. Оскільки нікотин чинить сильну су-
динозвужувальну дію, кровообіг порушується ще більше. Це підвищує 
ймовірність пошкодження шкіри, водночас зменшуючи здатність орга-
нізму до загоєння. 

5. Вживайте алкоголь помірно. Звертайте увагу на те, скільки та як часто ви 
п’єте. Будьте обережні в таких ситуаціях, коли можна випити один–два 
келихи вина, а далі втратити рахунок того, скільки було випито.

Окрім несприятливих наслідків надмірного вживання алкоголю, які сто-
суються всіх (високий артеріальний тиск, серцево-судинні захворю-
вання, цироз печінки тощо), у людей із ТСМ є особливі причини випива-
ти дуже помірно. По-перше, алкоголь — це калорійна пастка, а з огляду 
на сповільнений метаболізм ви маєте бути обережними. По-друге, в тих 
частинах тіла, які безпосередньо уражені паралічем, вже відбувається 
посилена декальцинація кісток, тому ви маєте підвищений ризик пере-
ломів і не можете дозволити собі ризикувати. Усього лише невеличка 
незграбність під час пересування може призвести до серйозних травм. 
Крім того, слід бути дуже обережними щодо вживання алкоголю в поєд-
нанні з прийомом деяких ліків. Врешті-решт, зменшення м’язової маси 
означає нижчу здатність організму переробляти алкоголь — ви просто 
не можете пити стільки, скільки раніше.

Рекомендації для загальної популяції:

	y жінки — до 9 стандартних доз напоїв на тиждень і не більше 4 доз 
за один раз;

	y чоловіки — до 14 стандартних доз напоїв на тиждень і не більше 5 
доз за один раз.
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6. Займіться якоюсь значущою та позитивною справою. Виберіть діяльність 
поза сферою ваших особистих інтересів, дбаючи про щось «більш зна-
чне», ніж ваша особа. Станьте активним у справі, яка щось значить для 
вас і в якій стануть у пригоді ваш життєвий досвід і знання. Можливо, 
слід відновити контакти з друзями, які були у вашому житті раніше і з 
ким було втрачено контакт.  

7. Працюйте над своїм ставленням до життя. Це не завжди очевидно, але те, 
чи добре ви живете чи ні, визначається не тим, «як ідуть справи», а тим, 
«що ви з цим робите» (старе кліше, але досить конструктивне з точки 
зору загального світогляду). Тому не витрачайте дорогоцінну енергію, 
застрягаючи в негативних думках про майбутнє або зациклюючись на 
минулому чи тому, що могло би бути. Ви просто не маєте контролю над 
тим, що знаходиться поза межами теперішнього. Прикладом того, як 
саме ви можете працювати над своїм ставленням до життя, є тренуван-
ня усвідомленості та інші ментальні практики. Такі вправи допоможуть 
вам усвідомлювати те, що відбувається саме тут і зараз, і переживати це 
відкрито та зацікавлено.

340 г
звичайного

пива (regular)

115-140 г червоного/
білого вина

75 г 
десертного

вина

45 г
алкоголь,

наприклад, віскі
450 г 

світлого пива

Стандартною дозою вважаються:  
340 г звичайного пива, 450 г світлого пива, 
115-140 г (1 келих) червоного або білого 
вина, 75 г десертного вина або 45 г міцного 
алкогольного напою, наприклад, віскі.
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 8. Зменшуйте непотрібний негативний стрес. Позитивний стрес у невеликих 
дозах є корисним, оскільки ви отримуєте виклик і досягаєте результа-
тів. Значно важче, але дуже важливо уникати тривалого і виснажли-
вого негативного стресу. Візьміть під контроль те, що відбувається тут 
і зараз! Складайте списки справ на тиждень або місяць. Лягаючи спа-
ти, подумайте про те, що робитимете завтра. Навчіться говорити «ні» та 
старайтеся не хвилюватися через речі, які взагалі не мають значення. 
Визначте та розпізнайте, які з поширених «пасток мислення» стосують-
ся вас, та обходьте їх стороною у своїх думках!

Практикуйтеся в тому, щоб знаходити радість у повсякденних речах і 
навчіться розслаблятися. Це легше сказати, ніж зробити! Тож знайдіть 
метод, який підходить вам найбільше, та опануйте відповідну техні-
ку. Можливо, вам найкраще допоможуть дихальні вправи, тренування 
усвідомленості або медитація. А може, велику радість і спокій принесе 
прослуховування улюбленої музики.  

9. Розвивайте навички хорошого сну.  Саме під час сну клітини нашого тіла 
відновлюються, і ми відпочиваємо після важкого дня. Не сидіть перед 
телевізором або комп’ютером до ночі; дуже важливо вчасно лягати спа-
ти. Ми всі знаємо, що ніч — це найгірший час для того, щоб піддатися 
спокусі у вигляді перекусів, цукерок, алкоголю та сигарет. 

Найкраще снодійне, окрім тихої, темної, прохолодної спальні, — це 
лягати спати без турбот. Тож визначте, що спричиняє у вас неспокій і 
стрес, а потім, перш ніж спробувати заснути, напишіть план дій.
 
Щоб добре себе почувати, більшості людей потрібно 6–8 годин сну. Якщо 
ви мало спите через біль, спастичність або необхідність вставати та йти 
до вбиральні, вам може допомогти короткочасний денний сон. Старай-
теся ввечері не пити багато рідини, особливо кави та чаю, оскільки вони 
мають сечогінний ефект. Пам’ятайте, що якщо ви ввечері вживали ал-
коголь, то можете прокинутись дуже рано, після чого буде важко знову 
заснути. І врешті-решт, якщо вам докучає біль, приймайте необхідні ліки 
або, знову ж таки, опануйте техніку медитації чи релаксації..

10. Не бійтеся просити про допомогу.  Є багато компетентних фахівців, екс-
пертів у різних галузях, які можуть допомогти вам встановити цілі, що 
стосуються вашого здоров’я, і досягати їх.  

Це, наприклад, дієтологи/нутриціологи, фітнес-тренери, фізичні терапе-
вти, інструктори з йоги та медитації, ерготерапевти, соціальні працівни-
ки, психологи, а також люди, які проводять різні тренінги та консультації. 
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Фахівці в різних медичних галузях, до яких ви звертаєтесь за допомо-
гою, не можуть знати про вас усе. Тому саме ви маєте бути експертом, 
який знає свої потреби щодо здоров’я та інформує про них спеціалістів.
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Мотивація та зміна 
способу життя 

Незалежно від того, що кожен із нас хоче змінити у своєму способі життя 
та яких цілей досягнути — покращити самопочуття, скинути зайві кіло-
грами, почати займатися спортом або нарешті знайти час для медитації 
— це потребуватиме рішучості, відданості, настійливості та багато зу-
силь. Мотивація має вирішальне значення.  Вона має бути досить силь-
ною, щоб перетворити бажання на дії та щоб не дозволити нам здатися 
на половині шляху. 

Мотивація зазвичай вважається рушійною силою певної поведінки 
чи дії. Рушійна сила, як правило, виникає тоді, коли стає очевидною різ-
ниця між тим, «як є», та тим, «як ви хочете, щоб було». Водночас людина 
бачить, що така зміна є досяжною. Саме тоді приймається рішення і мо-
тивація стає реальною. А далі мотивація розвивається через успіх. 

Мотивація — це не те, що ви або маєте або не маєте. Це процес, який 
змінюється залежно від того, хто поруч із вами, в яких умовах ви пере-
буваєте, від вашої конкретної ситуації чи обставин. Хороша новина по-
лягає в тому, що на цей процес можна впливати значною мірою. 

У цій главі йдеться про те, як створити фундамент для успіху; як ство-
рити необхідну для успіху мотивацію, змінюючи спосіб життя. Наведе-
ні приклади в першу чергу стосуються харчування та ваги, фізичних 
вправ і тренувань, а також усвідомленості та перепрограмування моде-
лей мислення, оскільки ця книга саме про це. Однак описані принципи 
та стратегії є універсальними.

Глава 2 
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«Мотивація — це все! Найскладніше завдання, яке постає переді мною 
як лікарем, — це мотивувати своїх пацієнтів, як би сильно вони не були 
сповнені горя, змусити їх іти вперед, бачити світло в кінці тунелю та 
проживати своє життя, попри труднощі. Я відчуваю, що половина моєї 
роботи — це виписування рецептів і направлень; інша половина — це 
те, що я люблю називати «чарівним барабаном»: намагання знайти 
в кожному пацієнтові щось таке, що допоможе йому рухатися впе-
ред. Якщо добре пошукати, зазвичай у кожній людині можна знайти 
маленький зародок чогось значущого. А далі вам потрібно витрати-
ти стільки часу й енергії, скільки необхідно для підтримання цього 
маленького ембріона, маленької іскри, щоб вона отримала достатньо 
кисню і щоб полум’я спалахнуло й набуло форми.

Фактично можна сказати, що я побудував цілу клініку на основі 
власних проблем. Звісно, це означає, що я розумію, через що про-
ходять мої пацієнти, як важко їм доводиться боротися у великому й 
малому, скільки труднощів долати. Я прожив 27 років зі зламаною шиєю 
і досі вважаю, що в мене було хороше життя, хоча важко було навіть 
натягнути вранці шкарпетки, і ця битва тривала щонайменше п’ят-
надцять хвилин. Іноді я відчуваю себе неймовірно сильним, але часто 
намагаюся не задумуватися надто сильно над станом свого тіла. Якби 
я це робив, то, можливо, ніколи не встав би з ліжка. Я навчився жити зі 
своєю інвалідністю, хоча в глибині душі не прийняв цю ситуацію.

Зустрічатися з іншими людьми та робити щось, що я вважаю важли-
вим, — це те, що підштовхує та мотивує мене, надає сенсу моєму життю. 
Ще одна рушійна сила полягає в тому, щоб приймати виклики та дово-
дити собі, що я можу з ними впоратися. Я намагаюся бути прикладом для 
наслідування, давати іншим людям відчуття впевненості у власних си-
лах і підвищувати їхню самооцінку. Справа в тому, що впевненість — це 
заразна штука, вона легко передається іншим. Звісно, ви маєте організу-
вати своє життя таким чином, щоб усе працювало безперебійно, інакше 
буде надто важко. Іноді неможливо обійтися без допомоги інших людей. 

Що стосується доведення справ до кінця та досягнення цілей, мені 
допомагають впертість і витривалість, а також мій підприємницький 
хист. Я зазвичай не бачу перешкод. Натомість я намагаюся роздивити-
ся можливості та візуалізувати результати. Я вкладаю багато часу та 
енергії в те, чого хочу досягти. Якщо я приймаю якесь рішення, якщо я 
цим захоплений, то викладаюся на всі 100 відсотків!

Для мене здоровий спосіб життя не є самоціллю, але в мене є щось на 
кшталт компасу здоров’я. Перш за все це стосується підтримання форми, 
щоб у мене були сили робити те, що потрібно для збереження якості мого 
життя. Скажімо, якби я був на двадцять фунтів (десять кілограмів) важ-
чим, я б не зміг робити те, що хочу — все дуже просто. Одним із прикладів є 
виходи в океан. Відчуття свободи, коли я в океані на своєму вітрильнику, 
є надзвичайно важливим. Інший приклад — катання на лижах, яке прино-
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Зміна способу життя — розумова робота 

Щоб змінити спосіб життя і досягти успіху, перш за все потрібна розу-
мова робота. Насправді саме наші думки, розумові здібності та цінно-
сті зумовлюють результат. І тому ми повинні вкладати час та енергію 
у формулювання стратегій, встановлення цілей та оформлення наших 
думок у слова. Крім того, коли такі поняття записані, легше сприймати їх 
серйозно та з повагою. 

Мотиваційний щоденник

У розділах цієї глави, в яких описуються різні стратегії, наведено впра-
ви, де від вас вимагається викласти свої думки словами. Ці слова ста-
ють вашими дороговказами.

Радимо вам придбати блокнот, який можна використовувати як осо-
бистий мотиваційний щоденник, де ви виконуєте вправи та записує-
те свої відповіді. Ви також можете вести мотиваційний щоденник на 
комп’ютері або в мобільному телефоні. Ретельно продумані, чітко сфор-
мульовані слова та речення, які найкраще описують ваші цінності, до-
поможуть вам пристосувати своє мислення до змін і сприятимуть необ-
хідній мотивації. 

Рішення

Однією з головних умов успіху є те, що зміни мають бути зумовлені ва-
шим рішенням, а не очікуваннями та бажаннями інших. Також необхід-
но, щоб ви вважали бажану зміну важливою і були впевнені в самому 
процесі, тобто справді вірили в успіх.

Однак ми всі знаємо, що почати непросто, навіть якщо ви бажаєте 
змін і вважаєте їх важливими. У будь-якій зміні завжди є переваги та 
недоліки. Інакше, погодьтеся, зміни відбулися б уже давно. 

Наведена далі вправа допоможе вам оціните, наскільки ви дійсно 
хочете цих змін і чи готові піти на необхідні жертви. Це також є способом 

Мотиваційний
щоденник

сить мені велику радість. Я щойно повернувся після тижневого катання на 
лижах («сидячі лижі» – примітка автора) в Альпах зі своїм 19-річним сином. 
Просто неймовірно, що у свої 58 років я можу цілий день кататися на лижах! 

Мені подобається робити щось разом з іншими, наприклад готувати 
смачну їжу для сім’ї та друзів. Але я також добре почуваюся наодинці. 
Для гарного самопочуття мені потрібно відчувати спокій і гармонію».

Клаес, 58 років, тетраплегія протягом 27 років 
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урівноважити вимоги, які ви до себе висуваєте, з вашими здібностями 
та реальними обставинами.

Знайдіть час для виконання простої вправи: «Порівняння плюсів і мінусів». 
Зважте всі «за» і «проти» (переваги та недоліки) щодо кожного пункту. Ви 
будете краще підготовлені та зможете точніше оцінити, чи це є правильним 
рішенням у правильний час.

Порівняння плюсів і мінусів 

Виконайте цю вправу на великому аркуші паперу або в мотиваційному 
щоденнику.

1.	 Спочатку запишіть всі переваги вашого теперішнього способу жит-
тя. 

2.	 Запишіть будь-які недоліки, які можуть виникнути, якщо ви зміни-
те спосіб життя.

3.	 Запишіть недоліки вашого теперішнього способу життя. Записуйте 
все, що вам спадає на думку, — важливі речі та дрібниці.

4.	 Запишіть усі переваги, які можете собі уявити, в разі зміни способу 
життя. Намагайтеся уникати аргументів, які ви прочитали в журна-
лах. Спробуйте знайти свої власні аргументи, чому ви хочете за-
провадити ці зміни. 

5.	 Підведіть підсумки.
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Плюси та мінуси

Наведені приклади отримано під час бесід щодо схуднення з пацієнта-
ми наших клінік.

Підведіть висновки: …………………..................................................…………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………...............…………………
…………………………………………………………………………………………………………………...............…………………
…………………………………………………………………………………………………………………...............…………………

Розгляньте переваги та недоліки та подивіться, яких висновків ви дійде-
те. Якщо переваги є більш вагомими, ніж недоліки вашого теперішнього 
способу життя, значить, саме час прийняти рішення та діяти відповід-
но до нього. Якщо ні, подумайте, які недоліки є у вашому теперішньому 
способі життя та які переваги може принести його зміна. Пам’ятайте, 
що найбільше значення має не кількість аргументів, а те, наскільки вони 
сильні, тобто наскільки вони важливі для вас.

Теперішній спосіб життя

1. Переваги в теперішній ситуації

Приклад:

+ люблю їсти солодощі та фастфуд, бо вони смачні

+ миттєві приємні відчуття

3. Недоліки в теперішній ситуації

Приклад:

-	 відчуття тривоги та докори сумління

-	 не люблю та не визнаю своє гладке тіло

-	 відчуваю важкість і маю труднощі

-	 боюсь розвитку діабету

Змінений спосіб життя

2. Недоліки при внесенні змін

Приклад:

–	 планування, організація та приготування здоро-
вої їжі займає багато часу

-	 здорове харчування коштує дорого

4. Переваги при внесенні змін

Приклад:

+ вища задоволеність собою

+ відчуття своєї більшої привабливості 

+ жити стане легше

+ можна буде пересісти на вужче крісло колісне і не 
доведеться модифікувати будинок

+ я зможу знову носити свій старий одяг
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Планування та визначення пріоритетів

Коли йдеться про зміну звичок у нашому повсякденному житті для 
формування більш активного та здорового способу життя, неможли-
во обійтися без планування та визначення пріоритетів. Врешті-решт у 
добі лише 24 години. Брак часу є одним із найпоширеніших виправдань, 
чому ми відкладаємо виконання фізичних вправ або медитацію, навіть 
якщо вирішили цим займатися. У вас теж так? У людини з фізични-
ми порушеннями будь-яка дія займає багато часу, тому життя суттєво 
ускладнюється. Найпростіші дії, як-от одягання або особиста гігієна, 
можуть займати значну частину дня. Отже, надзвичайно важливо пла-
нувати, розставляти пріоритети та оцінювати, як ви проводите свій час.

Під плануванням мається на увазі, що ви складаєте конкретний план 
дій, який результативно працює у вашому повсякденному житті. На-
приклад, заплануйте у своєму календарі зустрічі із самим собою: ска-
жімо, два–три рази на тиждень протягом 30–60 хвилин робіть фізичні 
вправи або, якщо ви хочете знайти час для медитації, візьміть за пра-
вило щодня побути наодинці 10–20 хвилин. Зробіть ці зустрічі такими ж 
важливими, як зустрічі з іншими людьми або робочі питання. Складіть 
план харчування на тиждень і дотримуйтеся його. Не йдіть до продук-
тового магазину без письмового списку покупок. Купуйте продукти за 
списком (скоріше за все, це будуть напівфабрикати). 

Якщо вам важко знайти час для фізичних вправ, здорових харчових 
звичок або медитації, можливо, вам потрібно проаналізувати свій тиж-
день, щоб визначити пріоритети. 

Виберіть три дні та докладно записуйте, що саме ви робите та скіль-
ки часу приділяєте різним справам. Тепер подумайте, де можна скоро-
тити час, і запитайте себе, від чого ви можете відмовитися, щоб вивіль-
нити час. Можливо, деякі з ваших справ може взяти на себе хтось інший. 
Спробуйте визначити, що саме краде ваш час. Можливо, ви забагато 
дивитесь телевізор або постійно заглядаєте в мобільний телефон. 

Опишіть у своєму мотиваційному щоденнику, як ви будете планувати,  
визначати пріоритети та звільняти час для своїх нових звичок.

«Вам потрібно потрапити в таке місце, де ви зможете на власні 
очі побачити сенс тренувань, як це сталося в мене. Я подумав, 

що якщо докладу до цього трохи сил, то моя ситуація, яку я вва-
жав абсолютно безнадійною, стане трохи менш безнадійною».

 Пітер, 36 років, тетраплегія протягом 13 років
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Гарною ідеєю може бути встановлення цілей за принципом SMART

Концепцію SMART часто використовують у світі спорту, де спортсмени 
зазвичай працюють над досягненням конкретних цілей. Існують різні 
версії SMART, і ми вибрали одну з них, щоб ви спробували. Отже, вста-
новлюйте свої цілі за принципом SMART і спостерігайте, як вони стають 
потужною рушійною силою, що підвищує вашу мотивацію.

Цілі за SMART:

S	 Конкретні (Specific)

M	 Вимірювані (Measureable)

A	 Амбітні (Ambitious)

R	 Реалістичні (Realistic)

T	 Визначені в часі (Timely)

Конкретні (Specific) – Цілі мають бути чіткими та простими. Вирази на 
кшталт «мені потрібно» або «мені б хотілось» не працюють. Працюють 
конкретні формулювання, які відповідають на класичні запитання Як? 
Де? Коли? Що? Чому? і допомагають вам чітко окреслити ваші конкретні 
цілі. Коли у вас є конкретний план, мозок перепрограмовує себе на нові 
образи вас і вашого нового способу життя. Так значно легше почати. 

Вимірювані (Measureable) – Розбиваючи свої цілі на завдання, легше 
зробити їх вимірюваними, наприклад, «їздити у кріслі колісному щонай-
менше 30 хвилин на день» або «займатися на велотренажері для рук дві-
чі по 10 хвилин три рази на тиждень». Інший приклад: «обов’язково сніда-
ти» або «медитувати п’ять разів на тиждень» або «в будні дні лягати спати 
не пізніше 22:30». Залучайте свою уяву. Будьте креативними та ставте 
собі вимірювані цілі. Для вимірювання змін у часі використовуються різ-
ні показники. Очевидно, що одним із них є ваша вага. Щоб відстежувати 
її, користуйтеся своїм щоденником тренувань, щоденником харчування, 
щоденником сну, журналом контролю ваги або проходьте кардіотести.

Амбітні (Ambitious) – Амбітна та орієнтована на дії мета означає, що 
ви піднімаєте планку вище, ніж зазвичай, а потім приймаєте рішення 
досягти її! Займіть позицію «Так, я можу!».

Реалістичні (Realistic) – Цілі мають бути амбітними, але досяжними, 
з раціональним вкладенням часу, зусиль і ресурсів. Ставте цілі з ура-
хуванням свого повсякденного життя та своїх пріоритетів. Запитайте 
себе, чи є ваші цілі реалістичними.

Визначені в часі (Timely)  – Важливо визначити чіткі часові межі до-
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сягнення цілі. Встановіть дату її досягнення. Також важливо встанов-
лювати кінцеві терміни виконання проміжних завдань, щоб ви могли 
оцінити свої зусилля. 

Сформулюйте та запишіть свої основні та проміжні цілі в мотиваційному що-
деннику та перевірте, чи відповідають вони концепції SMART.

Хвилювання та стрес 

Більшість людей із зайвою вагою погоджуються, що їхні нездорові хар-
чові звички та вага пов’язані не з відсутністю знань, а з хвилюваннями 
та стресом. Стрес може виникати через брак часу, коли протягом дня 
не вистачає часу для регулярного, здорового харчування та плануван-
ня меню. Щодо їжі, як правило, пріоритети не встановлюються — люди 
вживають неправильні продукти, їдять забагато та надто швидко.

Набагато складнішим є емоційний аспект. Багато людей їдять, щоб 
придушити почуття тривоги, страху та занепокоєння. Жирна їжа та 
«погані» вуглеводи, так само як алкоголь і нікотин, стимулюють відчут-
тя задоволення та тимчасово зменшують тривогу і страх. 

Визначте життєві ситуації, які спричиняють у вас стрес або тривогу, і 

«Я завжди ставлю 
цілі, про які точно 

знаю, що зможу їх до-
сягти. Я отримую ве-

личезне задоволення, 
коли досягаю успіху, і 

почуваюся краще».

Бертіль, 46 років,  

параплегія протягом 22 років
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намагайтеся подолати їх. Не бійтеся звернутися за професійною допо-
могою. Спробуйте знайти інші способи боротьби з неприємними почут-
тями, ніж їжа, солодощі, алкоголь чи сигарети. Відомо, що йога та прак-
тики медитації зменшують відчуття стресу та тривоги. Ще один спосіб 
— повторювати заспокійливі афірмації, наприклад «Все буде гаразд». 

Напишіть у своєму мотиваційному щоденнику, що ви вирішили та який метод, на 
вашу думку, підійде вам найкраще.

Цінності та самоідентифікація 

Дуже складно запроваджувати довгострокові зміни, якщо вони супе-
речать основним цінностям або самоідентифікації людини — тому, як 
вона бачить сама себе. Самоідентифікація формується через вибір, 
який ми робимо щодня — у великому і малому. Цей вибір ґрунтується на 
цінностях, тобто на наших базових уявленнях про те, як усе має бути. 
Цінності формуються в дитинстві та зазнають впливу культури, в якій 
ми живемо, нашого виховання і нашого власного мислення.
Наші цінності та відчуття самоідентифікації іноді можуть зберігатися 
довше, ніж у них закінчується «термін придатності». Це означає, що ми 
можемо зробити недостатньо продуманий вибір. Отже, насправді наші 
дії відтворюють старі правила та звички. Одним із прикладів простої 
звички з дитинства є те, що ви «повинні з’їсти все, що лежить на та-
рілці», незалежно від того, скільки там їжі.  
Нам потрібно іноді замислюватись, чи наші основні цінності все ще за-
стосовні та чи мають вони й надалі керувати тим, який вибір ми робимо 
у своєму житті, будь-то дуже важливі справи або дрібниці. Це може на-
бувати особливого значення, коли життя змінюється.

Подумайте, чи є у вас якісь глибинні цінності, які можуть перешкоджати вашо-
му прагненню до змін. Якщо так, киньте їм виклик і спробуйте їх змінити.

Вибір слів і внутрішній діалог

Наші цінності та самосприйняття часто виражаються в нашій мові. При-
слухайтеся до свого внутрішнього діалогу та вибору слів. Чи часто ви 
говорите або думаєте: «Я такий, який є» або «Я неохайний/курець/лі-
нивий/недисциплінований» або «Я не з тих, хто займається спортом»? 
Якщо відповідь позитивна, то це виглядає так, ніби ви не контролюєте 
свою поведінку. Ви повністю ідентифікуєте себе зі своїми старими (по-
ганими) звичками та не даєте собі шансу щось змінити. 
Будьте обережні зі словами завжди й ніколи.  Вони не сприяють змінам.
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Говорячи про себе та свої звички, старайтеся замість слів «завжди» і «ніколи» 
вживати «наразі» або «поки що». 

21 день

Створення нових звичок потребує часу. Якщо ви змогли встановити 
нову звичку у своєму житті та дотримуватися її протягом 21 дня, значить, 
ви на правильному шляху.  Якщо вам вдалося дотримуватися нової 
звички протягом 100 днів або приблизно трьох місяців, то ваші шанси 
на успіх дуже високі. Якщо ваша нова звичка зберігається протягом ше-
сти місяців і більше, ви однозначно досягнете успіху у створенні нового 
способу життя. Тож тримайтеся — і будете винагороджені!

Киньте собі виклик і спробуйте дотримуватися нової звички протягом 21 дня. 
Це може бути якась проста звичка, яку потрібно лише освіжити. Складіть план 
і напишіть у мотиваційному щоденнику, коли досягнете задуманого. Проведіть 
оцінювання через три тижні — 21 день.  

Стратегії мислення, почуттів і поведінки

•	 Знайдіть приклади для наслідування

•	 Ставте цілі та проводьте оцінювання

•	 Плануйте, розставляйте пріоритети  
та створюйте звички

•	 Згадайте попередній досвід виконання вправ,  
який приносив задоволення

•	 Отримуйте нові знання

•	 Просіть про допомогу

•	 Виходьте назовні та пробуйте різні види діяльності

Ваша нова фізична система відліку

•	 Навчіться жити в нових фізичних межах

•	 Навчіться визначати та усвідомлювати нові межі й 
можливості свого тіла і пристосовуватися до них

•	 Вивчайте нові фізичні стратегії 

Критично важливі чинники для початку фізичної активності після травми спинного мозку 

Особиста мотивація 

•	 Станьте незалежним і залишайтеся таким

•	 Будьте прикладом для наслідування

•	 Відчуйте покращення здоров’я та добробуту

•	 Будьте готові діяти

•	 Шукайте можливості самоідентифікації  
у фізичній активності

•	 Намагайтеся впливати на зовнішній вигляд тіла

•	 Створюйте радісну атмосферу в соціальних мережах

•	 Прагніть відчувати себе потрібним

Підхід до зовнішніх чинників та їх найкраще використання

•	 Доступність

•	 Підтримка на рівні людей і соціальних мереж,  
ставлення з боку інших

•	 Зовнішній клімат

•	 Економічні та технічні аспекти

Д жерело — Вахман (Wahman), 2006 р.
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10 стратегій успіху 
Нижче перелічені 10 важливих стратегій для підтримки мотивації та 
збереження натхнення. Вони були розроблені фахівцями в галузі наук 
про поведінку. У наших бесідах про здоров’я з учасниками дискусій і 
пацієнтами, а також у нашому власному досвіді ми постійно отримує-
мо підтвердження того, що ці стратегії працюють, що можна посилити 
свою мотивацію, стратегічно працюючи над собою.

1 » Шукайте інформацію, отримуйте знання та поглиблюйте розуміння  

Зберіть якомога більше інформації про те, що ви хочете змінити, і як це 
стосується саме вашої ситуації. Проаналізуйте результати свого теперіш-
нього способу життя та визначте, чого ви можете досягти, змінивши його. 

Для початку підійде ця книга, але також ви можете отримати багато ін-
формації з інтернету, з різних книг і журналів або від медпрацівників. Об-
говоріть цю ідею з іншими людьми з інвалідністю та дізнайтеся, що вони 
відчували, змінивши спосіб життя. Приймайте поради щодо того, яким 
чином запровадити зміни, та особливо намагайтеся усвідомити трудно-
щі, пов’язані з напруженим графіком роботи тощо. Подумайте про те, як 
людина долала перешкоди, незважаючи на порушення функцій.

Така інформація допоможе вам краще зрозуміти стан справ, і для вас 
стане очевидним, чому так важливо змінити ситуацію. 

Перечитайте аргументи, які ви наводили у своєму мотиваційному щоденнику, ви-
конуючи вправу «Плюси та мінуси», та оцініть, чи можете ви розширити їх перелік.

2 » Будьте далекоглядними  

Думки та почуття прокладають шлях до дій. Створіть емоційно заря-
джені та позитивні образи того, чого ви хочете досягти, змінивши спо-
сіб життя. Якщо ви не маєте чіткої та позитивної картини того, що мо-
жуть дати вам ваші нові звички, є ризик, що зміни будуть тимчасовими. 
Застосуйте свої когнітивні здібності та скажіть собі «Я можу це зроби-
ти!» І найголовніше, дивіться на свої попередні успіхи та вчіться на них. 

За допомогою візуалізації та афірмацій ви «обманюєте» мозок. Ви 
створюєте новий, здоровіший образ самого себе, отже, маєте менший 
ризик повернутися до старих моделей.

Створіть позитивне бачення себе, де ваші зміни стануть майбутньою реальні-
стю. Зробіть запис або намалюйте картинку в мотиваційному щоденнику. 

1.	 Шукайте інформацію, отримуйте знання 
та поглиблюйте розуміння  

2.	 Будьте далекоглядними  

3.	 Перевіряйте свої цінності та  
за потреби створюйте нові  

4.	 Досліджуйте своє оточення

5.	 Мотивуйте себе шляхом планування та 
визначення пріоритетів

6.	 Вірте у свою здатність досягти успіху  

7.	 Знаходьте приклади для наслідування 
та звертайтеся по допомогу 

8.	 Навчіться уникати спокус  
і боротися з ними 

9.	 Не дозволяйте собі втрачати ритм  
через тимчасову невдачу.  
Повертайтеся на правильний шлях!  

10.	 Винагороджуйте себе  
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3 » Перевіряйте свої цінності та за потреби створюйте нові   

Поміркуйте, чи ваші цінності допомагають вам вносити зміни, та чи є 
щось у вашому наборі основних цінностей, що може перешкодити цьо-
му процесу. Це важлива внутрішня вправа, оскільки вона стосується 
серйозних питань у житті. Іноді буває важко поставити собі ці запитан-
ня, тому ви можете обговорити їх із кимось, кому довіряєте. 

Поставте собі запитання та запишіть відповіді:   – Що має означати хороше 
життя?  – Що важливо в моєму житті?   – Чи можу я обирати собі спосіб життя?  
– Чи можу я вибирати, як ставитися до різних речей у своєму житті? – За що я 
несу відповідальність?  – Як я використовую свій час (24 години на добу)?  – Чи 
ставлю я в пріоритет те, що є для мене найціннішим?

«стратегії» = як
= які подальші дії
= підцілі

ЧЕРЕЗ РІК Я ХОЧУ, ЩОБ МОЄ ЖИТТЯ 
ВИГЛЯДАЛО ТАК

ДЕ Я
ХОЧУ БУТИ

МЕНЕ ЦІНУЮТЬ НАВКОЛО, І Я ПОКАЗУЮ 
СВОЮ ВДЯЧНІСТЬ ІНШИМ

• я енергійний (-а) і щасливий (-а) день і ніч
• я дотримуюся своєї ідеальної ваги ____ кілограмів
• я їм регулярно (включаючи перекуси), 
 і вправи є частиною мого нового способу життя
• я знаю, що я їм = правильні продукти 
 в правильних кількостях
• я проводжу більше часу на свіжому повітрі

Поточна ситуація

жовт. груд. січ. лют. берез. квіт. трав. черв. лип. серп. верес.листоп.

67-річний Орхан, який живе 
з паралічем ніг уже п’ять 
років, звик ставити собі цілі в 
особистому та професійному 
житті. Він записує на аркуші 
паперу своє бачення бажаного 
майбутнього.

96 кг = 212 фунтів

94 кг = 207 фунтів

92 кг = 202 фунти

90 кг = 198 фунтів

88 кг = 194 фунти
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4 » Досліджуйте своє оточення

Навколишнє оточення, як назовні, так і в приміщенні, може допомог-
ти або перешкодити вашим зусиллям запровадити нові, більш здорові 
звички. Наприклад, якщо йдеться про заняття фізкультурою, ваше зо-
внішнє середовище може не підходити для виконання фізичних вправ. 
Або ви шукаєте тихе та відокремлене місце для медитації, і виявляється, 
що в приміщенні, де ви знаходитесь, немає сприятливих умов для цього.

Коли йдеться про харчові звички, важливо звернути увагу на те, де ви 
купуєте продукти, який там асортимент і як ви добираєтеся до магазину. 
Також важливо, де ви їсте — перед телевізором, біля холодильника чи 
за кухонним столом. Чи їсте ви іноді в закладах швидкого харчування?  
Аналіз навколишніх умов зазвичай означає суттєве очищення — не-
обхідно фізично позбутися всіх продуктів і напоїв, які не підтримують 
ваше бачення і бажання змін.

Під навколишніми умовами мається на увазі не лише ваше фізичне 
оточення. Йдеться про зумовлене ним емоційне середовище. Подумай-
те, чи є у вашому житті люди з негативним ставленням до фізкультури, 
медитації чи здорового харчування. Негативне ставлення інших може 
вплинути на ваші прагнення та знизити вашу мотивацію. Досліджуючи 
навколишнє середовище з цікавістю та усвідомленістю, ви посилите 
свою мотивацію для досягнення цілей. 

Проаналізуйте різні місця, де ви проводите час, і поміркуйте, які з них можуть 
допомагати вам. Уникайте тих місць, де ви можете зіткнутися з перешкодами. 

5 » Мотивуйте себе шляхом планування та визначення пріоритетів

Підготовка та відповідальність є чи не найбільш важливими чинника-
ми, які сприяють фундаментальній зміні способу життя. Лише сильної 
волі недостатньо.  Потрібна стовідсоткова відповідальність, щоб про-
вести необхідну підготовку: розпланувати свої дні з урахуванням бажа-
них змін, визначити пріоритети в тому, що слід зробити для формування 
нових звичок, встановити цілі. 

Запишіть свій план дій, основні та додаткові цілі в мотиваційний щоденник, 
якщо ви цього ще не зробили.

6 » Вірте у свою здатність досягти успіху 

Зміцніть свою впевненість, пройшовши кілька легкодосяжних ета-
пів, та обов’язково винагороджуйте себе за кожен із них, незалежно 
від того, наскільки він малий. Роблячи спочатку невеликі кроки, а потім 
досягаючи успіхів, ви відчуєте натхнення та отримаєте підтримку від 
інших. 
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Ось іще декілька хороших тактик для підвищення впевненості в собі:
	y Складіть список своїх найважливіших сильних сторін, які 

допоможуть вам досягати цілей, наприклад «Я вмію просити 
про допомогу» або «Я вмію виконувати заплановані дії» або 
«Прийнявши рішення, я ніколи не здаюся».

	y Документуйте свої успіхи — бажано щодня, якщо ви відчуваєте, 
що це потрібно.  

	y Переконайтеся, що інші люди вас заохочують. 

7 » Знаходьте приклади для наслідування та отримуйте допомогу

Нам усім потрібні приклади для наслідування — люди, з якими ми себе 
ототожнюємо і які ведуть нас новим шляхом. Подумайте, хто може бути 
для вас прикладом. Згадайте найближчих вам людей — членів сім’ї, 
друзів, колег. Якщо ви не можете знайти нікого підходящого, зв’яжіться 
з групами споживачів, місцевими спортивними асоціаціями або звер-
ніться до реабілітаційного центру. Це допоможе вам розширити коло 
спілкування.

Дослідження показали, що не менш важливо самому бути прикла-
дом для наслідування, коли ви вже на шляху до нових звичок. Це підви-
щує вашу самооцінку. Подумайте, якою мірою ви можете бути прикла-
дом для наслідування та як ви впливаєте на найближчих людей, коли 
обираєте здоровий і сталий спосіб життя. 

Подумайте, де ви можете знайти підтримку — це можуть бути люди, групи чи 
організації. Також подумайте про тих, для кого ви можете бути прикладом для 
наслідування. Зазначте це у своєму мотиваційному щоденнику.

8 » Навчіться уникати спокус і боротися з ними 

Деякі люди так добре себе знають, що можуть заздалегідь визначити 
свої слабкі місця. Вони знають, які ситуації, люди, навколишні умови, 
часові періоди чи моделі мислення можуть збити їх зі шляху. Іншим по-
трібен практичний досвід. Важливо уникати спокус, але не менш важ-
ливо вміти якнайкраще справлятися із ситуаціями, яких неможливо 
уникнути. 

Поміркуйте, що вас спокушає та заважає досягати цілей, та опишіть у своєму 
мотиваційному щоденнику, як ви можете уникати таких ситуацій або вирішу-
вати їх. Використовуйте свою уяву та, перш за все, намагайтеся ламати погані 
звички. Пам’ятайте, що ви та тільки ви несете відповідальність за себе. 
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9 » Не дозволяйте собі втрачати ритм через тимчасову невдачу. 
Повертайтеся на правильний шлях!  

У більшості людей шлях між думкою та дією не є лінійним.  Справа в 
тому, що зазвичай у процесі змін бувають випадки повернення до ста-
рих звичок і моделей. У разі запалення сухожилля чи м’яза, появи про-
лежнів або інфекції сечовивідних шляхів може знадобитися перерва 
в тренуваннях. Однак це не означає, що ваші попередні зусилля були 
марними. Важливо, щоб ви сприймали досягнення своїх цілей як неза-
вершену роботу і були терплячими до себе. Скажіть собі, що практика 
веде до майстерності та що ніхто не ідеальний. Не зациклюйтесь на 
думках типу «все або нічого», наприклад «Тепер, коли я випав із вагону, 
немає сенсу продовжувати» або «Вчора я забагато їв і курив, тож і сьо-
годні робитиму так само».

Якщо ви помітили, що дієте не за планом, зверніться до мотиваційного що-
денника. Читайте, думайте та приймайте нові рішення. Можливо, вам потрібно 
переглянути свої попередні плани, цілі та дії, щоб можна було щодня результа-
тивніше йти до успіху.

«Я вважаю, що 
найголовніше — не 
здаватися, коли 
справи йдуть кепсько, 
і ти сидиш і раптом 
усвідомлюєш, що 
з’їв усе те, що не 
можна було їсти. Слід 
сприймати невдачі 
як невід’ємну частину 
тренувань і просто 
починати заново 
наступного дня! 
Простіше кажучи — 
будьте терплячими до 
себе!» 

Орхан, 67 років,  

параплегія протягом 5 років 
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10 » Винагороджуйте себе

Плануйте винагороди ще до того, як почнете змінювати спосіб життя. 
Винагороджуйте себе, коли робите фізичні вправи, правильно хар-
чуєтесь або медитуєте за планом.  Це може бути що завгодно: від по-
хвальних думок до матеріальних речей. Вибирайте винагороди, які вам 
подобаються — як у короткостроковій, так і в довгостроковій перспек-
тиві. Побалуйте себе маленькою розкішшю, якої б ви не мали в іншому 
випадку, наприклад масажем, походом у кінотеатр або купівлею нового 
одягу для тренувань. Не винагороджуйте себе звичками, які ви нама-
гаєтесь змінити, як-от солодощі, жирна їжа, алкоголь, сигарети або ва-
ляння на дивані!

Від кількох учасників дискусій ми отримали таку пораду: відкладай-
те певну суму грошей за кожен виконаний комплекс вправ. Після п’яти 
тренувань у вас буде достатньо грошей для отримання невеликої вина-
городи, а після 25 тренувань матимете достатньо відкладених коштів, 
щоб придбати те, про що давно мріяли.

Запишіть у мотиваційному щоденнику, як ви плануєте нагородити себе і чого 
ви повинні досягти, щоб отримати винагороду.

Процес змін 
Зміну поведінки часто описують у вигляді кола, поділеного на п’ять ча-
стин-етапів. Перший етап — це заперечення, другий — споглядання, 
третій — підготовка, четвертий — дія, а п’ятий і останній етап — це те, 
до чого ви прагнете на цьому шляху, тобто підтримувальний етап. 

Навряд чи ви будете рухатися від одного етапу до іншого по прямій 
лінії. Часто ми починаємо змінювати своє життя, а потім знову повер-
таємось до старих звичок, якщо втратили мотивацію або неправильно 
визначили часові межі. Іншими причинами відхилення від курсу можуть 
бути, як ми вже говорили раніше, інфекції сечовивідних шляхів, про-
лежні або біль у плечах. Але пам’ятайте, що коли процес уже розпочав-
ся, ніхто не повертається аж до першого етапу — заперечення.

Наука про поведінку та практична робота в медичній галузі показали, 
що коли йдеться про допомогу людям, які переходять від одного етапу 
змін до наступного, деякі мотиваційні стратегії є кращими за інші. Те саме 
стосується тих, хто керує процесом змін самостійно, без допомоги інших. 

Подумайте, на якому етапі процесу змін ви перебуваєте, і використовуйте 
фактори успіху, які вам найбільше підходять прямо зараз.  
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Етап заперечення

Ви не зацікавлені в змінах. Ви вважаєте, що з вашим способом життя і 
так усе гаразд, і не збираєтеся нічого змінювати.

Стратегії для переходу до наступного етапу:  
(на цьому етапі йдеться про стратегії, які можуть застосовуватися дру-
зями, членами сім’ї або лікарями, щоб ознайомити людину з певними 
ідеями, коли вона ще не визнала проблему)

	y Шукайте інформацію, отримуйте знання та поглиблюйте 
розуміння 

	y Будьте далекоглядними  
	y Перевіряйте свої цінності та за потреби створюйте нові  
	y •	Знаходьте приклади для наслідування та звертайтеся по 

допомогу 

Етап споглядання

Ви починаєте усвідомлювати, що деякі аспекти вашого способу життя 
становлять проблему, і ви відчуваєте занепокоєння. Ви вагаєтесь і го-
ворите собі, що вже робили кілька спроб, але нічого не вийшло. Тим не 
менше, ви відчуваєте, що, мабуть, варто якось змінювати ситуацію.

Стратегії для переходу до наступного етапу: 

	y Шукайте інформацію, отримуйте знання та поглиблюйте 
розуміння 

	y Будьте далекоглядними  
	y Перевіряйте свої цінності та за потреби створюйте нові  
	y Досліджуйте своє оточення

Етап підготовки

Тепер ви впевнені, що переваг більше, ніж недоліків, і дійсно хочете 
спробувати змінитися.  Ви починаєте з конкретної підготовки. Ви при-
ймаєте рішення, складаєте план і призначаєте дату, коли відбудуться 
зміни. 
Можливо, ви хвилюєтеся через те, як усе вийде. Це нормально. Головне, 
що ви можете зробити, це добре підготуватися. Якщо можете, зверніть-
ся по допомогу до когось, хто має подібний досвід. 

Мені це не цікаво!

Насіння посіяне!

Вже час!
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Стратегії для переходу до наступного етапу:

	y Досліджуйте своє оточення
	y Мотивуйте себе шляхом планування та визначення пріоритетів
	y Знаходьте приклади для наслідування та звертайтеся по 

допомогу

Етап дій

Ви показали собі, що можете це зробити. Це є результатом розумової 
та практичної підготовки, яку ви провели раніше. Ви вже на шляху і по-
чинаєте відчувати, що справді хочете щось отримати від цієї зміни. Ви 
почали розставляти пріоритети, планувати та робити записи у своєму 
календарі так само, як ви це робите щодо інших важливих справ. Ви змі-
нюєте свій спосіб життя, але все ще почуваєтесь новачком у цьому.

Стратегії для переходу до наступного етапу:

	y Досліджуйте своє оточення
	y Мотивуйте себе шляхом планування та визначення пріоритетів
	y Знаходьте приклади для наслідування та звертайтеся по 

допомогу 
	y Навчіться уникати спокус і боротися з ними 
	y Не дозволяйте собі втрачати ритм через тимчасову невдачу. 

Повертайтеся на правильний шлях!  
	y Винагороджуйте себе  

Підтримувальний етап

Ви досягли мети. Тепер ваші нові звички є природною частиною життя 
та інтегровані у вашу особистість. Якщо це триває довше шести міся-
ців, ви можете бути впевнені, що незалежно від того, що відбувається 
навколо вас, ви будете розставляти пріоритети та виділяти час для фі-
зичних вправ, медитації та (або) більш здорового харчування. Не тому, 
що треба, а тому, що вам це подобається! 

Ви думаєте, що тепер можна заспокоїтися і розслабитися… але це не 
так. Вам знадобляться постійні зусилля, щоб не зірватися. Тому важли-
во мати стратегії на той випадок, якщо ви почнете втрачати свої нові 
здорові звички.

Ви готові!

Ви живете своїм  
новим життям!
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Стратегії збереження ваших здорових звичок:

	y Мотивуйте себе шляхом планування та визначення пріоритетів
	y Знаходьте приклади для наслідування та звертайтеся по 

допомогу 
	y Навчіться уникати спокус і боротися з ними 
	y Не дозволяйте собі втрачати ритм через тимчасову невдачу. 

Повертайтеся на правильний шлях!  
	y Винагороджуйте себе  
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Поживна їжа дає нам сили та енергію, необхідні в повсякденному жит-
ті. Вона зміцнює наш імунітет і допомагає залишатися здоровими. Це 
стосується нас усіх. Рекомендації для людей із фізичними порушення-
ми, наприклад із травмою спинного мозку (ТСМ), у цілому такі самі, як і 
рекомендації для загального населення, але вони набагато важливіші. 
Багато людей з фізичними порушеннями мають вторинні ускладнення, 
пов’язані зі здоров’ям. На додаток до психологічного стресу можуть ви-
никнути такі проблеми як біль, втома, інфекції сечового міхура, хронічні 
запори, пролежні, остеопороз, ожиріння, серцево-судинні захворю-
вання. Ці медичні стани висувають додаткові вимоги до якісного харчу-
вання. Рекомендації в першу чергу передбачають адаптацію харчових 
звичок до сидячого способу життя та зниження швидкості метаболіз-
му. Необхідно вживати продукти з високим вмістом поживних речовин, 
щоб живити організм за концепцією «менше, але краще».

У цій главі ви дізнаєтесь, як правильно харчуватися, відчувати задово-
лення та підтримувати або зменшувати свою вагу попри фізичні порушення.  

Це допоможе вам:
	y зрозуміти, що відбувається з обміном речовин після ТСМ або інших 

фізичних функцій; 
	y дізнатися, що таке правильна, здорова вага та як розрахувати й 

оцінити свій індекс маси тіла (ІМТ);
	y дізнатися про важливість здорового харчування та про те, які 

продукти треба їсти, щоб зберегти або зменшити вагу, якщо ви 
витрачаєте мало енергії; 

	y дізнатися про харчування при деяких поширених вторинних 
ускладненнях медичного стану;

	y застосовувати на практиці різні принципи та методи для 
здорового харчування за концепцією «менше, але краще»: 
контроль порцій на основі «методу тарілки» для людей із 

Харчування та вага  

Глава 3 
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низькими енерговитратами (метод, який ми називаємо «Кількість 
їжі та оцінка калорій»), шведська дієта, відома як ізодієта, а 
також ведення щоденника харчування. Ви також ознайомитеся 
з американською дієтою DASH (Дієта для профілактики та 
лікування гіпертензії [Dietary Approaches to Stop Hypertension]);

	y звертатися за порадами та підказками до інших людей з 
інвалідністю та консультантів.

Спробуйте діяти таким чином:
	y Прийміть ідею про вашу особисту цінність і про те, що ваші харчові 

потреби є особливими. Простіше кажучи — будьте трохи більш 
егоїстичними! 

	y Повторюйте про себе та вивчіть напам’ять кілька простих фраз, 
які пояснюють, чому концепція «менше, але краще» стосується 
вас, і розкажіть про це своїм друзям, членам сім’ї та всім, хто 
опікується вами.

	y Пам’ятайте про принципи та методи концепції «менше, але 
краще», коли плануєте своє харчування, купуєте продукти або 
їсте в закладах харчування.

	y Практикуйте ці принципи, коли готуєте самостійно: адаптуйте 
свої улюблені рецепти до ваших конкретних потреб, створюючи 
страви з продуктів різних груп. Уважно стежте за кількістю їжі та, 
звісно, пам’ятайте про розміри порцій. 

	y Сформулюйте реалістичні цілі, яких ви зможете досягти.

	y Боріться з емоційним харчуванням.

Особливо це стосується тих, хто вже певний час живе з фізичними по-
рушеннями, але загалом має хороше здоров’я. Увага! Якщо у вас знижена 
вага, ви погано харчуєтесь, або якщо у вас є захворювання, яке вимагає 
спеціальної дієти, вам слід, перш ніж вносити будь-які серйозні зміни, 
звернутися до дієтолога/лікаря/медсестри, які знаються на питаннях 
харчування і можуть дати вам відповідні рекомендації.

Схуд на 39 кг! 
Леннарту Гранемо вдалося зробити те, що багато хто вважає неможли-
вим. Завдяки вдумливості, прозорливості та твердому рішенню взяти 
на себе відповідальність на цьому шляху, він отримував знання, нади-
хався прикладами для наслідування та зміг схуднути на 39 кг лише за 
кілька років. 

«Поступово я зрозумів, що неможливо позбутися зайвих кілограмів 
лише за допомогою фізичних вправ. Для цього необхідні більш комп-
лексні зміни способу життя. Раніше я був таким собі хлопцем «дайте 

«Я відчуваю себе сильнішим і 
щасливішим. У мене ніколи не 
було стільки енергії, як зараз!»
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мені побільше» — ще картоплі фрі та беарнського соусу.  Я навіть поли-
вав беарнським соусом макарони!

Найважливішим чинником, мабуть, було те, що я прийняв рішен-
ня стати відповідальним, наприклад почати збирати інформацію про 
вміст калорій у різних продуктах та вести щоденник харчування. Також 
дуже важливою була підтримка людей, які мене оточують.

Коли я змінив свій раціон, кілограми почали просто танути. Через мі-
сяць я схуд на дев’ять фунтів (4 кг). Далі все пішло трохи повільніше.

Я отримав справжню мотивацію, коли зміг купити нові штани й сорочки 
та вліз у деякі зі своїх старих улюблених речей, які роками висіли в шафі. 
Також було фантастичне відчуття, коли мені стало набагато легше пересу-
ватися. Тепер я без проблем сідаю в машину, таксі або літак. Я пам’ятаю, як 
це було важко раніше. Ще один бонус — моє нове крісло колісне, воно мен-
ше за розміром і вагою. Все це в сукупності робить життя набагато легшим.

Я відчуваю себе сильнішим і щасливішим. У мене ніколи не було 
стільки енергії, як зараз. Крім того, мій лікар каже, що мені більше не по-
трібні ліки від високого тиску. Мій тиск ідеальний!»

Леннарт серйозно взявся за свою вагу кілька років тому. Він успішно підтримує 
свою нову вагу на рівні приблизно 61 кг, і йому вже не потрібно бути настільки 
жорстким із собою. 

Леннарт на Тенеріфе в кінці 1980-х років.

«Завдання полягає в тому, щоб залишатися в 
новій вазі. Однак час від часу я дозволяю собі 
деяке послаблення, наприклад віскі. Тоді я 
вживаю трохи менше чогось іншого і, звісно, 
стежу за вагами».
Леннарт, 60 років, параплегія протягом 44 років  

РЕЦЕП Т ЛЕННАР ТА : 

 «Ось що спрацювало в моєму випадку!»
•	 Рахуйте калорії (я старався вживати 

900–1 300 калорій на день).

•	 Ведіть щоденник харчування.

•	 Їжте невеликими порціями.

•	 Відмовтеся від більшості продуктів, які 
містять цукор.

•	 Запивайте їжу водою.

•	 Харчуйтеся регулярно.

•	 Зважуйтесь не рідше разу на місяць.

•	 Спробуйте займатись чимось цікавим 
замість того, щоб сидіти вдома, жаліючи 
себе та поглинаючи цукерки й чіпси пе-
ред телевізором.
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Зменшення швидкості метаболізму означає менше 
спалених калорій
Після ТСМ або інших порушень фізичних функцій обмін речовин різко 
сповільнюється, особливо в разі значної втрати м’язової маси. Дослі-
дження та наш клінічний досвід показали, що людям із ТСМ може бути 
необхідно зменшити енергетичну цінність раціону на 25–50 % від попе-
реднього рівня, щоб уникнути небажаного набору ваги.

Швидкість, з якою організм спалює калорії, визначає потребу в енер-
гії або «паливі». Подумайте про організм як про двигун. Чинники, які ви-
значають розмір двигуна та його потребу в енергії:

	y вік — у дітей і молодих людей потреби в енергії вищі, ніж у старших 
за віком;

	y стать — як правило, у чоловіків вищі потреби в енергії, ніж у 
жінок, оскільки в них більша суха м’язова маса;

	y склад тіла — людина з великою м’язовою масою потребує більше 
«палива» та має швидший метаболізм, ніж та сама людина з 
меншою м’язовою масою;

	y рівень активності — висока фізична активність вимагає більше 
енергії, ніж сидячий спосіб життя;

	y генетичний компонент, який впливає на швидкість метаболізму. 

Три чинники, які впливають на метаболізм людини

Безжирова маса тіла. Це чинник, який найбільшою мірою (70–75 %) регу-
лює рівень базального метаболізму. Рівень базального метаболізму оз-
начає кількість енергії, необхідної для забезпечення життя, належного 
функціонування всіх клітин у всіх органах і для підтримки серцебиття. 
Саме в безжировій (або сухій) масі тіла відбувається обмін речовин. У 
великому тілі з високою часткою сухої м’язової маси рівень базального 
метаболізму вищий (більший «двигун»), ніж у маленькому тілі або тілі з 
меншою сухою м’язовою масою. 

Фізична активність. Певною мірою можна вплинути на швидкість метабо-
лізму та збільшити її шляхом підвищення фізичної активності. 

Термічний ефект їжі (ТЕЇ). Приблизно 10 % використання енергії припадає 
на ТЕЇ. Це енергія, необхідна для перетравлення їжі та виробництва те-
пла в організмі. На цей ефект можна вплинути лише незначною мірою.
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Енергетичні потреби залежно від статі, віку та рівня фізичної активності

Рівень фізичної активності	 Вік	 Приблизна кількість калорій на день

Високий рівень активності:

Чоловіки	 18–30	 3,200 калорій

		  31–60	 3,000 калорій

		  61–70	 2,600 калорій

Жінки	 18–30	 2,500 калорій

		  31–60	 2,400 калорій

		  61–70	 2,200 калорій

Середній рівень активності:

Чоловіки	 18–30	 2,800 калорій

		  31–60	 2,600 калорій

		  61–70	 2,300 калорій

Жінки	 18–30	 2,300 калорій

		  31–60	 2,100 калорій

		  61–70	 1,900 калорій

Низький рівень активності:

Чоловіки	 18–30	 2,500 калорій

		  31–60	 2,300 калорій

		  61–70	 2,000 калорій

Жінки	 18–30	 2,000 калорій

		  31–60	 1,800 калорій

		  61–70	 1,700 калорій

Дуже низький рівень активності/користувачі крісел колісних:

Чоловіки	� 1,700 калорій (докладна інформація відсутня)

Жінки	� 1,500 калорій (докладна інформація відсутня)

Наведені значення слід розглядати як дуже приблизні рекомендації. Є люди, у 
яких швидкість метаболізму значно більша, але є й такі, у кого вона значно менша. 
Наприклад, спортсменам у періоди інтенсивних тренувань може потребуватися 
до 7 000 калорій на день, а в людей із повним паралічем потреба може бути навіть 
значно нижчою (до 1 000 калорій), ніж зазначено в категорії «Дуже низький рівень 
активності».

Отже, скільки палива вам 
потрібно?

Перегляньте наведені вище рівні 
активності та визначте, які показники 
в таблиці найкраще відповідають 
вам, яким ви були до травми чи 
захворювання, та на якому рівні 
ви знаходитеся зараз. Далі ви 
знайдете рекомендації щодо того, як 
коригувати споживання енергії, щоб 
підтримувати здорову вагу.

…в людей із повним паралічем 
потреба може бути навіть значно 
нижчою (до 1 000 калорій)…
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Висновок: 

На обмін речовин в організмі впливає не лише низький рівень фізичної 
активності, наприклад після порушення, яке призвело до паралічу м’я-
зів, а й зменшення сухої м’язової маси.

«Після травми минуло вже понад десять років, і я завжди активно 
займаюся фізичними вправами як у тренажерному залі, так і на 
вулиці, їздячи в кріслі колісному та намагаючись таким чином 
скидати зайву вагу. Я думав, що, оскільки я продовжую тренуватися, 
то зможу й надалі їсти так само, як завжди. Тепер я починаю розуміти, 
що буду худнути не за допомогою фізичних вправ. Силові та аеробні 
вправи для верхньої частини тіла просто не спалюють калорії такою 
мірою, як я думав. Я зрозумів, що мені доведеться також зменшити 
споживання калорій»

Слова одного з учасників Групи контролю ваги у Стокгольмському реабілітаційному 
центрі (клініка «Спіналіс» [Spinalis]).

Конкретний приклад адаптації енергетичних потреб 

БігМак
Кола середній розмір
Картопля Фрі середній розмір

Приблизно 1250 калорій

БігМак
Мінеральна вода
Дитяча морква

Приблизно 590 калорій

До травми чи захворювання це може 
спрацювати в деяких випадках (якщо 
йдеться про 18-річного хлопця та (або) 
спортсмена). 

Інформація із сайту www.mcdonalds.com

Після травми чи захворювання важливо 
не лише коригувати споживання 
калорій, але й уміти розрізняти щоденні 
харчові звички та особливі випадки, 
тобто продукти, які ви рідко їсте, або 
«ласощі».
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Маса тіла та набір ваги
З 1980 року кількість випадків надмірної ваги та ожиріння в усьому сві-
ті зросла більше ніж удвічі. Пояснення такого розвитку подій численні та 
складні. Але якщо говорити простіше — ми споживаємо більше калорій. 
Розміри порцій збільшилися, при цьому багато продуктів і напоїв, які ми 
вживаємо, мають зависоку енергетичну цінність. Газовані напої, морозиво, 
цукерки, печиво, чіпси, які раніше сприймалися як ласощі та вживалися 
лише в особливих випадках, стали дешевими, легкодоступними, повсяк-
денними продуктами в раціоні. Харчова промисловість у всьому світі по-
стачає споживачам дешеву їжу з високим ступенем технологічної обробки 
(часто з високим вмістом жиру, висококалорійну та виготовлену з рафі-
нованого білого борошна замість цільного зерна).  Ми також стали вести 
більш сидячий спосіб життя. Все це чинить значний негативний вплив на 
здоров’я всіх людей, а особливо шкодить людям із обмеженою рухливістю.

ТСМ і вага 

З усіх куточків світу ми отримуємо звіти про збільшення ваги та ожи-
ріння у людей із ТСМ. Наприклад, дослідження, проведене у Стокголь-
мі, показало, що приблизно 75 % учасників мають надмірну вагу або 
ожиріння. Метою дослідження було визначити фактори ризику серце-
во-судинних захворювань при параплегії. Аналогічні проблеми з вагою 
відзначалися також у групах з іншими порушеннями функцій.  

Окрім зміни способу життя та моделей споживання у суспільстві в ці-
лому, важливим чинником, пов’язаним із набором ваги після ТСМ, є упо-
вільнення метаболізму. Інші чинники можуть носити соціально-психо-
логічний характер, наприклад зміни в повсякденному житті, зумовлені 
зламом структури, яку забезпечували робота, певний розклад дня і необ-
хідність рано вставати щодня. Іншими причинами можуть бути депресія, 
відсутність мотивації та побічні ефекти деяких лікарських засобів.

Збільшення маси тіла як побічний ефект певних препаратів  
або груп препаратів

До набору ваги можуть призвести антидепресанти (селективні інгібі-
тори зворотного захоплення серотоніну [СІЗЗС]) та деякі препарати на 
основі морфіну, які застосовуються для полегшення тривалого болю, 
спричиненого, наприклад, ураженням нервів. Препарати обох цих груп 
підвищують апетит, що сприяє збільшенню ваги. Ще одним препара-
том, який може сприяти набору ваги, є антиспастичний засіб баклофен. 
Зниження рівня м’язової активності супроводжується нижчим рівнем 
використання енергії. Якщо ж відповідним чином не зменшується спо-
живання енергії, то вага збільшується. 

Факти

Надмірно низька/недостатня вага  
та погане харчування

У людей, які живуть із ТСМ або іншими 
фізичними порушеннями, надто 
велика втрата ваги є рідкістю, але 
зустрічається.  Основними причинами 
можуть бути хвороба, лікарські засоби, 
залежність, депресія та (або) розлади 
харчування. Термін «недостатня вага» 
означає вагу, яка вважається занадто 
низькою, щоб бути здоровою; така 
ситуація може свідчити про погане 
харчування і, наприклад, збільшувати 
ризик виникнення пролежнів у 
ділянках тиску. Оскільки втрата 
ваги, пов’язана з нестачею поживних 
речовин, є проблемним питанням, яке 
вже привертає увагу системи охорони 
здоров’я, ми не будемо розглядати ї ї в 
цій книзі. 

Увага! Низька маса тіла не обов’язково 
означає погане харчування. З 
наступних сторінок ви дізнаєтеся 
більше про здорову їжу, індекс маси тіла 
(ІМТ) та категорії ваги у людей із ТСМ.

Деякі поради для тих, хто хоче 
набрати вагу: 

Збільшуйте кількість калорій, але 
уникайте продуктів із високим 
вмістом цукру (яким живляться 
бактерії ) та технологічно оброблених 
продуктів. Їжте цільнозерновий 
хліб і цільнозернові макарони, а 
також продукти, що містять корисні 
жири, як-от авокадо, горіхи, оливки, 
оливкова олія, олія з насіння льону, 
лосось.
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Спробуйте діяти таким чином:  

Якщо ви помічаєте раптове небажане збільшення ваги та підозрюєте, 
що це може бути побічним ефектом ліків, які ви приймаєте, поговоріть 
зі своїм лікарем. Запитайте, чи є альтернативні препарати без таких 
побічних ефектів. Перш ніж записатись на прийом, спробуйте протя-
гом тижня вести щоденник харчування, щоб визначити інші можливі 
причини набору ваги, наприклад зміни у вашому раціоні. Далі в цій 
главі ви знайдете поради щодо того, як вести щоденник харчування. 
Порівняйте свої нотатки з контрольними списками в розділі «Кількість 
їжі та оцінка калорій» у «Збірнику вправ і матеріалів».

Загальні тенденції у зміні ваги після травми 
спинного мозку (ТСМ)

«Під час пірнання я травмував шию, і в мене були повністю паралізовані ноги, 
тулуб і частково навіть руки. До травми я мав нормальну вагу для 23-річного 
чоловіка. Я важив 156 фунтів (71 кг) при рості 5 футів 8 дюймів (177 см) і був цілком 
задоволений своєю вагою. Я навіть ніколи не думав про те, скільки я важу. Спо-
чатку після травми я схуд на 22 фунти (10 кг). Але досить швидко знову набрав ці 
кілограми протягом кількох перших років. Через десять років я набрав ще 22 фунти 
(10 кг). І раптом усе стало ускладнюватись. Я важив 179 фунтів (81 кг), що було не 
так вже й помітно, але я почувався важким, і мені ставало все тяжче пересуватися.    
  Насправді я не звертав уваги на зайві кілограми, тому проблема набору ваги 
просто застала мене зненацька. Я не зважувався протягом цих десяти років, тому 
не мав жодного уявлення про те, що відбувається.  
  На цей час я втратив 18 фунтів (6 кг) завдяки більш здоровому харчуванню без 
голодування чи жорстких обмежень, а також завдяки тому, що став трохи актив-
нішим. Я відчуваю себе сильнішим і легшим, ніж був останнім часом, і приділяю 
більше уваги своїй вазі».

Пітер, 36 років, тетраплегія протягом 13 років  

Початковий етап після травми

Майже кожна людина з ТСМ втрачає вагу в гострій фазі одразу після 
травми. Зазвичай це 11–33 фунти (5–15 кг). Ця вага втрачається внас-
лідок зменшення м’язової маси та зниження вмісту жиру й води в ор-
ганізмі. Як і в разі голодування, тіло в першу чергу використовує запа-
си енергії з накопиченого жиру та м’язів, щоб забезпечити виживання 
життєво важливих органів. На цьому етапі вся система охорони здо-
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ров’я зосереджена на якнайшвидшому одужанні пацієнта. З цією метою 
призначають енергетичні та харчові добавки, щоб зупинити тенденцію 
до втрати ваги. Пацієнта регулярно зважують і рекомендують вживати 
їжу з високою енергетичною цінністю. 

Наступний етап

За першим етапом після травми настає період інтенсивної реабілітації, 
коли людина поступово відновлюється та невдовзі вже може поверну-
тися додому. При цьому вага зазвичай і надалі збільшується. Оскільки 
тепер медичний стан пацієнта вважається стабільним, медпрацівники 
не завжди контролюють вагу на регулярній основі. Небажане збіль-
шення ваги може відбуватися швидко та легко, якщо людині не давати 
необхідну інформацію та не заохочувати до адаптації раціону та змен-
шення споживання калорій. Насправді багато людей вже набирають 
небажані кілограми до того моменту, коли повертаються до ваги, яка 
була до травми. Якщо в людини після ТСМ така сама вага, як і раніше, 
це є ознакою того, що м’язова маса замінюється на жирову тканину. Це 
називають «прихованим набором ваги», оскільки його не завжди видно 
на вагах або навіть візуально. 

Досвід показує, що якби Пітер не відреагував 
на зміну ваги, вона, звісно, збільшувалася б 
і надалі. Наприклад, із тим самим раціоном 
харчування він набирав би щонайменше 22 
фунти (10 кг) кожні 10 років у подальшому...Загальні тенденції у зміні ваги після ТСМ проілюстровані на прикладі  

кривої зміни ваги у Пітера

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12...Роки: Час після травми/захворювання

Common weight trends after SCI, illustrated here using Peter’s curve.

здорова вага

“Приховані фунти”

На момент травми/
захворювання

Нова «здорова вага» 
після травми/захворювання

Вага

190 lb (86 кг)

180 lb (81 кг)

170 lb (77 кг)

160 lb (72 кг)

150 lb (68 кг)

140 lb (63 кг)

130 lb (58 кг)

120 lb (54 кг)
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ЖЖууррннаалл  ввааггии
Регулярно зважуйтесь і використовуйте журнал ваги, щоб 
стежити за тенденцією ваги (якщо ви можете користуватися 
звичайними вагами, то обов’язково зробіть це).

ЗЗвваажжуувваанннняя  ззаа  ддооппооммооггооюю  вваагг  
ддлляя  ккррііссллаа  ккооллііссннооггоо

• Зважте себе, сидячи в кріслі колісному в звичайному 
одязі та взутті – запам’ятайте загальну вагу.

• Дізнайтеся, скільки важить ваше крісло колісне плюс 
подушка сидіння = вага інвалідного візка. Не 
забудьте зняти рюкзак!

• Відніміть вагу свого одягу. Наприклад, відніміть 2 кг 
для більшої людини, яка носить джинси та трохи 
важче взуття, або 1–1,5 кг для меншої людини або 
якщо вона носить легкий літній одяг.

• Загальна вага мінус вага вашого крісла колісного та 
одягу = вага вашого тіла.

ВВииммііррюювваанннняя  ммііррннооюю  ссттррііччккооюю
• Ще один спосіб стежити за своєю вагою — виміряти 

об’єм талії. Саме тут ми зазвичай зберігаємо зайвий 
жир. Крім того, дослідження показують, що 
абдомінальний жир має більш негативний вплив на 
здоров’я, ніж надмірна вага, яка розподіляється по 
всьому тілу.

• Відразу після нормального видиху виміряйте 
вимірювальною стрічкою окружність живота 
приблизно на рівні пупка.

• Якщо можливо, виконайте вимірювання стоячи. В 
іншому випадку вимірюйте лежачи. Важливо, щоб ви 
щоразу робили це однаково.

• За даними ВООЗ, окружність талії чоловіка повинна 
бути 94 см або трохи менше і бажано не 
перевищувати 102 см. Обхват жіночої талії має 
становити 80 см або трохи менше і бажано не 
перевищувати 88 см. Оцінка окружності талії не 
залежить від росту.

Spinalis
Навігатор здоров'я 

©

ДДааттаа ЗЗааггааллььннаа  ввааггаа ВВааггаа  ттііллаа ООккрруужжннііссттьь  ттааллііїї

ВВааггаа  ккррііссллаа  ккооллііссннооггоо ккгг        ++        ООддяягг ккгг    == ккгг

©	Anna-Carin	Lagerström	2010

Журнал контролю ваги розроблено 
спеціально для користувачів крісел 
колісних, які мають доступ до спеціальних 
ваг для зважування людей на кріслах 
колісних. Журнал контролю ваги та 
концепція безкоштовного доступу 
пацієнтів до зважування на вагах для 
крісел колісних застосовуються в багатьох 
інших реабілітаційних центрах Швеції. 
Це простий спосіб допомогти людям із 
порушенням рухових функцій стежити за 
коливаннями ваги.

Таблиці та додаткові матеріали ви 
можете завантажити відсканувавши 
цей код.

«Немає нічого більш надихаючого, ніж момент, коли ти 
починаєш помічати, що те, що ти робиш, дає свої резуль-

тати. Мені подобаються цифри та вимірювані результати, 
тому мені допомагає ведення щоденника. Я використо-

вую журнал контролю ваги як мотиваційний інструмент».

Орхан, 67 років, параплегія протягом 5 років
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Спробуйте діяти таким чином:

	y Слідкуйте за своєю вагою; регулярно зважуйтеся. Це слід робити 
протягом усього життя.

	y Записуйте свою вагу та будуйте графік зміни маси тіла або ведіть 
журнал контролю ваги. Таким чином ви будете помічати коливання, 
усвідомите, в якому напрямку змінюється вага, і матимете більше 
можливостей для переривання небажаних тенденцій.

	y Будьте особливо уважні, коли ваша вага починає наближатися до ваги, 
яка була до травми. Це означає, що настав час зупинити цю тенденцію!

	y Оцініть свої нові енергетичні потреби та намагайтеся адаптувати 
споживання калорій. 

	y Користуйтеся адаптованим «методом тарілки» та контрольними 
списками в розділі «Кількість їжі та оцінка калорій». 

Чому потрібно стежити за своєю вагою? А ось чому! 
Є багато причин, чому варто стежити за своєю вагою. Надмірна вага та 
ожиріння негативно впливають на ваше здоров’я та добробут, а також 
можуть посилити наслідки травми чи захворювання. 

Якщо у вас ТСМ або інші фізичні порушення, можна отримати багато пе-
реваг від того, що ви худнете і стаєте здоровішими! 

	» Стає простіше пересуватися і вести активний спосіб життя. Може 
зменшитися потреба у сторонній допомозі, в результаті чого збіль-
шиться особиста свобода та незалежність. Це означає, що змен-
шується ступінь обмеження вашої рухливості. 

	» Зменшується схильність до появи пролежнів і шкірних ускладнень.

	» Під час пересування менше стомлюються плечі та руки. Це стосу-
ється людей, які користуються кріслами колісними та тих, хто пе-
ресувається з милицями (у тих, хто ходить, зменшується наванта-
ження на несучі суглоби, тобто гомілковостопні, колінні та стегно-
ві). Найголовніше — зменшується додаткове навантаження на нер-
ви, суглоби та м’язи та ризик запалення і супутнього болю.

	» Зменшення нетримання сечі. У людей із надмірною вагою або ожи-
рінням посилюється витікання сечі. При зменшенні кількості жиру 
в організмі зменшується тиск у черевній порожнині, і сечу легше 
стримувати. З «функціональною вагою» також стає легше регуляр-
но випорожняти кишківник і сечовий міхур. 

«Вага, безумовно, 
важлива! І, мабуть, саме 
тому виробники крісел 
колісних докладають 
стільки зусиль, щоб 
розробляти крісла з легких 
матеріалів. Легкі крісла 
колісні користуються 
попитом, тому що їх легко 
піднімати, пересувати та 
доглядати за ними».
Слова учасника лекції  
про здоров’я.
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	» Покращення сну. Ви відчуваєте в собі більше енергії. Люди з над-
мірною вагою погано сплять і частіше хропуть. Крім того, можуть 
відбуватися мимовільні зупинки дихання, відомі як обструктивне 
апное сну. Це призводить до поганого насичення організму киснем 
і надмірної втоми протягом дня. 

	» Коли зменшується кількість абдомінального жиру, покращується 
загальна якість дихання покращується. Великий «пивний живіт» 
створює висхідний тиск і перешкоджає скороченню діафрагми, під 
час якого легені розширюються. Діафрагма є основним дихальним 
м’язом, який працює, коли ви «дихаєте животом», зосереджуючись 
на нижній частині легень. Це особливо важливо для тих, хто має 
верхню тетраплегію, коли дихальна функція вже й так порушена. 

	» Зниження ризику серцево-судинних захворювань та інших ризи-
ків для здоров’я. Надмірна вага або ожиріння, особливо якщо вони 
є результатом вживання нездорової їжі, підвищують ризик певних 
захворювань, пов’язаних зі способом життя. Особливо небезпечним 
вважається абдомінальне ожиріння, в результаті якого збільшуєть-
ся окружність талії. Ризик розвитку артеріальної гіпертензії, ожи-
ріння печінки, інсулінорезистентності, діабету 2-го типу, аномально 
високого рівня ліпідів у крові, серцево-судинних захворювань та 
утворення тромбів безпосередньо корелює зі збільшенням обхва-
ту живота.  Жири з клітин черевної порожнини потрапляють у кров 
і негативно впливають на кровоносні судини, печінку, вироблення 
інсуліну та артеріальний тиск. З надмірною вагою та ожирінням ко-
релюють і деякі інші захворювання, в тому числі онкологічні. 

	» Менший ризик травмування у людей, які вам допомагають. Якщо у вас 
надмірна вага, зрозуміло, що в людей, які допомагають вам фізично, 
підвищується ризик отримати проблеми зі спиною та плечима. 

Що означає правильна вага?
Коли ми говоримо про правильну вагу, то маємо на увазі вагу, яка є не просто 
здоровою, але й функціональною. Іншими словами, це вага, яку ви можете 
контролювати та яка не заважає пересуванню або «активному життю». 

«Якщо подумати, десять років тому я справлявся набагато краще. Я 
був легшим на 33 фунти (15 кг). Наприклад, у мене не було проблем із 
самостійною особистою гігієною». 

Спонтанний коментар людини в кріслі колісному, яка має травму хребта, на лекції 

про здоров’я.
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Загальне правило полягає в тому, що після травми чи захворювання 
ваша вага має бути меншою, ніж до цього. Це пов’язано насамперед зі 
зменшенням м’язової маси, але також зі зниженням щільності кісткової 
тканини. Частини кісток, які не піддаються постійному навантаженню 
масою тіла, декальцинуються. 

Відповідно, якщо у вас травма спинного мозку (ТСМ), оптимальна 
вага залежить від анатомічного рівня травми, від рівня втрати чутливо-
сті або рухової функції та від морфології тіла до ТСМ (тобто від того, чи 
ваше тіло крупне чи худорляве).

Індекс маси тіла як спосіб оцінити вагу з точки зору здоров’я  

Індекс маси тіла (ІМТ) використовується в усьому світі для оцінки спів-
відношення ваги та росту з точки зору загального здоров’я. Мета такої 
оцінки полягає в тому, щоб у простий спосіб отримати уявлення про те, 
чи є у складі тіла людини нездорова частка жиру, тобто чи є вага лю-
дини здоровою, занизькою або зависокою. Оскільки нестача або над-
лишок жиру в організмі становить ризик для здоров’я, потрібен простий 
інструмент оцінки. Дослідження показують, що якщо вага людини є 
прийнятною за показниками ІМТ, то ризик проблем зі здоров’ям, пов’я-
заних із вагою, низький. 

Вагові категорії 

Всесвітня організація охорони здоров’я (ВООЗ) встановила чотири вагові категорії ІМТ 
у дорослих:  
Недостатня вага 		   	 ІМТ менше 18,5
Діапазон норми/здорова вага		  ІМТ 18,5–24,9 
Надмірна вага		   	 ІМТ 25–29,9
Ожиріння		  		  ІМТ 30,0 і більше, при цьому є три
				    ступеня ожиріння (I, II, III)

 

ІМТ є лише приблизним коефіцієнтом і може ввести в оману

ІМТ — це інструмент оцінки, який найбільше підходить для вивчення 
проблем зі здоров’ям у загальних групах населення, але його часто ви-
користовують у медичній галузі. Він простий у використанні, але досить 
розпливчастий, що може ввести в оману. Маса тіла сама по собі нічого 
не говорить нам про склад тіла або відсоткову частку жиру відносно 
м’язової маси. За даними ВООЗ (Всесвітня організація охорони здо-
ров’я) поділ на вагові категорії є точним для 8 з 10 осіб у загальній попу-
ляції. Наше занепокоєння полягає в тому, що оцінка за допомогою ІМТ є 
досить оманливою у двох конкретних групах людей: тих, у кого надзви-

Як дізнатися свій ІМТ 

Якщо ви хочете знати свій точний ІМТ і 
любите трохи порахувати, користуйтеся 
такою формулою: 
ІМТ = вага (у кілограмах) / зріст (у метрах) 
х зріст (у метрах). Наприклад, у людини з 
ростом 1,70 м і вагою 70 кг ІМТ становить 24,2

«Діапазон норми/здорова вага» з ІМТ 18,5–
24,9 характеризується такими показниками:
(зверніть увагу, що ці категорії ваги застосову-
ються до загальної популяції, під якою маються на 
увазі люди без значної втрати м’язової маси)

Метричні показники

Зріст	 Вага 
Метри (м)	  Кілограми (кг)

1.52 м	 43 кг – 58 кг

1.54 м	 44 кг – 59 кг

1.56 м	 45 кг – 60 кг

1.58 м	 46 кг – 62 кг

1.60 м	 48 кг – 64 кг

1.62 м	 49 кг – 65 кг

1.64 м	 50 кг – 67 кг

1.66 м	 52 кг – 69 кг

1.68 м	 53 кг – 71 кг

1.70 м	 54 кг – 72 кг

1.72 м	 55 кг – 74 кг

1.74 м	 56 кг – 77 кг

1.78 м	 59 кг – 78 кг

1.80 м	 60 кг – 81 кг

1.82 м	 61 кг – 82 кг

1.84 м	 63 кг – 84 кг

1.86 м	 64 кг – 86 кг

1.88 м	 65 кг – 88 кг

1.90 м	 67 кг – 90 кг

1.92 м	 68 кг – 92 кг

1.94 м	 70 кг – 94 кг

1.96 м	 72 кг – 96 кг
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чайно велика м’язова маса (наприклад, бодібілдерів), і тих, у кого вона 
надзвичайно мала. 

Очевидно, що це також стосується людей, які втратили м’язову масу 
через ТСМ або інші фізичні порушення. З одного боку, можна непра-
вильно оцінити вагу як недостатню (відсоток жирової тканини занизь-
кий), хоча насправді вона нормальна.  З іншого боку (і це відбувається 
частіше), вагу можна неправильно оцінити як здорову або таку, що ле-
жить у діапазоні норми, коли насправді в людини вищий відсоток жиро-
вої тканини, ніж той, який вважається здоровим.  

Адаптовані вагові категорії 

Щоб оцінки були менш оманливими, було розроблено новий інструмент 
із адаптованими ваговими категоріями. У цих нових вагових категоріях 
береться до уваги розрахований відсоток втрати м’язової маси в людей 
із травмами спинного мозку.  

Таблиця I   Вагові категорії за класифікацією ВООЗ 

Люди з повною м’язовою масою  

Недостатня вага			   < 18.5

Діапазон норми/здорова вага		  18.5–24.9

Надмірна вага			   25.0–29.9

Ожиріння І ступеня		   	 30.0–34.9

Ожиріння ІI ступеня 			   35.0–39.9

Ожиріння ІІI ступеня 			   ≥ 40.0

У таблицях II і III представлено адаптовані вагові категорії для людей із повною втратою м’язової 
маси. A-C Lagerström, Spinalis Foundation 2004

Таблиця II

Люди з параплегією (менше 7,5 % м’язової маси)

Недостатня вага			   < 17.1

Діапазон норми/здорова вага		  17.1–23.0

Надмірна вага			   23.1–27.7

Ожиріння І ступеня			   27.8–32.3

Ожиріння ІI ступеня 			   32.4–36.9

Ожиріння ІІI ступеня 			   ≥ 37.0–

Факти

Наступні значення зазвичай 
наводяться як рекомендації для 
людей із ТСМ:

•	 у разі параплегії: приблизно 10–15 
фунтів (4,5–7 кг) втрати ваги або 
приблизно 7,5 % від вашої «здоро-
вої ваги» до ТСМ; 

•	 у разі тетраплегії: приблизно 15–20 
фунтів (7–9 кг) втрати ваги або 
приблизно 12,5 % від вашої «здоро-
вої ваги» до ТСМ. 

•	 У разі часткового паралічу, коли 
людина може ходити, такої знач-
ної втрати ваги не буде, оскільки 
маса найбільших м’язів тіла певною 
мірою зберігається. Найбільшими є 
м’язи стегон і сідниць.
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Таблиця III

Люди з тетраплегією (менше 12,5 % м’язової маси)

Недостатня вага			   < 16.2

Діапазон норми/здорова вага		  16.2–21.8

Надмірна вага			   21.9–26.2

Ожиріння І ступеня	  		  26.3–30.5

Ожиріння ІІ ступеня	  		  30.6–34.9

Ожиріння ІІІ ступеня			   ≥ 35.0–

Візьмемо, наприклад, Пітера (якого ми вже згадували в цій главі). До 
травми він важив 156 фунтів (71 кг) і мав ІМТ 22,5, що за визначенням 
ВООЗ належить до категорії «діапазон норми/здорова вага». Через де-
сять років після ТСМ Пітер важив 179 фунтів (81 кг) з ІМТ 26. Як видно з 
таблиці III, де наведено показники для людей із тетраплегією, у Піте-
ра був більш істотний надлишок ваги з ІМТ 26, ніж було б за відсутності 
супутньої втрати м’язової маси. Відповідно, нова оптимальна вага для 
Пітера становитиме приблизно 137–141 фунт (62–64 кг). 

Спробуйте діяти таким чином:

Розрахуйте свій ІМТ і за допомогою наведених вище таблиць оцініть 
свою вагу з точки зору зазначених діапазонів. Майте на увазі, що гра-
ничні значення ваги в кожній категорії слід розглядати як приблизні. 
Коли ви оцінюєте власну вагу, слід враховувати багато чинників. Най-
головніше — почуватися комфортно.  

Увага! Буде корисним розрахувати ІМТ, який був у вас до ТСМ. Якщо у 
вас раніше була надмірна вага, ще важливіше знайти стратегії, які до-
поможуть не допустити набору ваги з огляду на ваші нові обставини.

Як можна зважитися 
Зважування іноді може бути непростою справою. Ось кілька порад для 
тих, хто не може стати на звичайні побутові ваги: 

	y Можливо, у вашій місцевій лікарні є ваги для зважування на кріслі 
колісному.

	y Можна скористатися вагами, прикріпленими до підйомника, 
наприклад прикріпити промислові підвісні ваги до стельового 
підйомника або пересувного підйомного обладнання. Підвісні ваги, прикріплені до 

стельового підйомника  
та підйомних ременів.
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	y Якщо ви хочете зважитися в колісному кріслі, добре підійдуть 
промислові ваги з платформою. Вони можуть бути у транспортних 
компаніях, у пральнях або на складах. В організаціях, де 
проводиться техогляд транспортних засобів, можуть бути ваги 
для зважування мотоциклів. Ветеринарні клініки, які працюють із 
великими тваринами, можуть мати відповідні ваги. 

	y Також можна модифікувати стандартні ваги таким чином, щоб 
ними могла скористатися людина на кріслі колісному.  Можна 
встановити на ваги тверду платформу, наприклад шматок фанери 
або алюмінію.  
(Увага! Ознайомтеся з одним із таких рішень на сайті  
www.spinalistips.se у розділі «Бережіть своє здоров’я»).

	y Є спеціальні ваги, призначені для зважування людей у 
кріслах колісних. Такі ваги можуть бути у великих лікарнях 
загального профілю (особливо в тих, де є відділення діалізу), у 
реабілітаційних центрах або навіть у деяких медичних закладах. 
Якщо ні, спробуйте переконати керівництво цих закладів, що такі 
ваги обов’язково мають бути!

Слідкуйте за своєю вагою, вимірюючи окружність талії 

Альтернативний і, мабуть, більш простий спосіб стежити за своєю ва-
гою, окрім зважування, — це вимірювання окружності талії. Коли штани 
починають тиснути в талії і вам важко їх застібнути, варто зробити ви-
мірювання!

Факти 

Абдомінальний жир і ризик серцево-судинних захворювань 
Дослідження показують, що надлишок жиру, який накопичується в ділянці живота, 
становить більшу загрозу здоров’ю, ніж жир, розподілений по всьому тілу. Ризик 
особливо зростає в поєднанні з іншими факторами, як-от малорухливий спосіб життя, 
високий артеріальний тиск, паління та нездорові харчові звички.  Дефіцит сну та вплив 
гормонів стресу протягом тривалих періодів стресу супроводжуються утворенням 
абдомінального жиру. Крім того, накопиченню жиру в області живота сприяє зниження 
рівня естрогену, що є однією з причин, чому жінкам важче зберігати живіт плоским 
після менопаузи. Подивіться на наведені нижче показники, які стосуються населення 
в цілому, але вважаються застосовними для людей із ТСМ або іншими фізичними 
порушеннями.  
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Окружність талії та ризик серцево-судинних захворювань і діабету

Спробуйте діяти таким чином:

За допомогою мірної стрічки виміряйте окружність своєї талії в най-
вужчому місці одразу після нормального видиху. Якщо у вас опуклий 
живіт, проведіть вимірювання посередині між нижнім краєм грудної 
клітки та тазовою кісткою (клубовий гребінь), приблизно на рівні пупка. 
Контрольні значення означають результати вимірювань, зроблених у 
положенні стоячи. Якщо є така можливість, виміряйте окружність талії 
стоячи; якщо ні, можна робити вимірювання лежачи. Для точності важ-
ливо, щоб ви завжди вимірювали себе однаково. 

Якщо параліч уражає м’язи живота, то живіт зазвичай «випадає впе-
ред», коли людина сидить. По суті, це кишковий мішок, який більше 
не утримується на належному місці м’язами живота. Це не те саме, що 
абдомінальний жир. Перевірте показники, вимірявши окружність талії 
в положенні лежачи. 

Якщо вас турбує, що живіт випадає вперед, спробуйте носити м’який 
корсет, щоб утримувати його. Це також дозволить глибше дихати та до-
поможе підтримувати поставу, коли ви сидите.

		  Окружність талії		  Ризик

Чоловіки	 Окружність талії  не більше 37 дюймів (94 см)	 Відсутній 

		  Окружність талії більше  37 дюймів (94 см)	 Підвищений за наявності  інших факторів ризику

		  Окружність талії більше 40 дюймів (102 см)	 Значно підвищений

Жінки	 Окружність талії  не більше 31,5 дюйма (80 см)	 Відсутній 

		  Окружність талії більше  31,5 дюйма (80 см)	 Підвищений за наявності  інших факторів ризику

		  Окружність талії більше 35 дюймів (88 см)	 Значно підвищений
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Здорове харчування та здорові харчові звички, 
тобто харчування за принципом «менше, але краще» 

Здорове харчування — це питання не лише того, що ви їсте, а й того, 
скільки та як часто. Раніше в цій главі йшлося про те, що більшість лю-
дей з обмеженою рухливістю споживають мало енергії, тому їм необ-
хідно зменшити добову кількість калорій, щоб підтримувати стабільну 
вагу. Прямо кажучи, це означає, що вам слід їсти менше, ніж якби у вас 
не було таких обмежень. Необхідно зменшити кількість «порожніх» ка-
лорій, під якими маються на увазі морозиво, цукерки, тістечка та кекси, 
газована вода, чіпси або сухарики. Для оптимального функціонування 
та продуктивності важливо вибирати продукти, які є справді корисни-
ми, бо містять усі необхідні вітаміни, мінерали, антиоксиданти та кліт-
ковину. Вимоги до якості їжі зростають, і відтепер діє правило «менше, 
але краще». «Менше» означає менше енергії або менше калорій. Не 
завжди зрозуміло, що означає «їсти менше, але краще». У цьому розділі 
ми розглянемо, що таке вибір здорової їжі та як можна адаптувати раці-
он для людей зі зниженим рівнем енерговитрат. 

Деякі рекомендовані дієти
Рекомендації щодо харчування, які на цей час прийняті в науковій спіль-
ноті, принаймні у Європі, загалом відображають раціон харчування, відо-
мий як середземноморська дієта. Сучасні рекомендації щодо харчування 
розроблені на основі традиційного раціону в Італії (зокрема на півдні), 
Греції та Іспанії. Це раціон, який складається переважно з овочів, фрук-
тів, горіхів, риби, а також багатих на клітковину злакових і бобових про-
дуктів. Він характеризується низькою кількістю червоного м’яса (ялови-
чини, свинини, ягнятини та баранини), ласощів із рафінованим цукром, 
хлібобулочних виробів, солодких напоїв та технологічно оброблених 
продуктів, як-от рафіноване борошно та готові страви. Рекомендоване 
джерело жиру — оливкова олія. Основним напоєм під час їжі є вода, але 
привабливим компонентом є також вино в помірних кількостях! 

Інша модель харчування, відома як скандинавська дієта, вважаєть-
ся здоровим варіантом і схожа на середземноморську дієту. Відмінність 
полягає у використанні рапсової олії замість оливкової, а екзотичні 
фрукти, як-от кавун та інжир, замінюються на місцеві фрукти, напри-
клад яблука та груші. У Канаді, Австралії та Новій Зеландії здоровим і 
недорогим варіантом олії є олія з виноградних кісточок, до того ж у цих 
країнах великий вибір як місцевих, так і екзотичних фруктів.

Американська дієта DASH (Дієта для профілактики та лікування гі-
пертензії) — це рекомендований допоміжний раціон здорового хар-
чування, який спочатку був розроблений для зниження артеріально-
го тиску, але виявився корисним і для схуднення. Дієта DASH багато в 
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Їжте більше продуктів, що містять 
моно- і поліненасичені жири

Продукти, які містять  
мононенасичені жири:

•	 оливки, оливкова олія та олія з  
виноградних кісточок

•	 яйця

•	 авокадо

•	 мигдаль, арахіс, фундук і кеш’ю

Продукти, що містять поліненасичені 
жири (особливо омега-3 та омега-6):

Омега-3
•	 олія з насіння льону, з виноградних 

кісточок і з насіння ріпаку 

•	 жирна риба, наприклад лосось, осе-
ледець, сардина

•	 волоські горіхи

Омега-6
•	 насіння кунжуту та кунжутна олія

•	 насіння соняшнику та соняшнико-
ва олія 

•	 кукурудзяна олія

•	 соєва олія

•	 волоські горіхи, фундук і мигдаль

Їжте менше продуктів, що містять 
насичені жири  

•	 незбиране молоко 

•	 жирні сири

•	 вершки та морозиво

•	 жирні м’ясні продукти

•	 шоколад

Їжте більше продуктів, що містять 
корисні вуглеводи

•	 бобові/сочевиця 

•	 коричневий рис 

•	 цільнозерновий хліб 

•	 цільнозернова полба (спельта),  
пшениця, кіноа

•	 овочі, в тому числі коренеплоди

•	 фрукти

Їжте менше продуктів, що містять 
шкідливі вуглеводи

•	 білий цукор

•	 білий хліб

•	 газована вода та інші солодкі напої

•	 тістечка/кекси

•	 цукерки

•	 білий рис і макарони з м’яких сортів 
пшениці

Факти

Рекомендації щодо харчування 
Увага! Якщо в наведених нижче 
рекомендаціях сказано «їжте 
більше», це означає «відносно всього 
іншого, що ви їсте». Дуже важливо не 
перевищувати свій індивідуальний 

енергетичний бюджет.

 

Коротше кажучи: 

Їжте!
	» Овочі (наприклад, моркву та броколі)

	» Продукти, багаті на білок (наприклад, рибу, яйця, куряче м’ясо)

	» Фрукти (наприклад, яблука, апельсини)

	» Бобові (наприклад, сочевицю, квасолю, горох)

	» Горіхи (будь-які несолоні з відділу здорової їжі у вашому продуктовому магазині)

	» Корисні жири (наприклад, оливкову олію, олію з насіння льону, кокосове масло 
або олію, авокадо, лосось, оселедець) 

	» Цільнозернові продукти (наприклад, коричневий рис і цільнозерновий хліб)

	» Взагалі не пийте та не їжте або принаймні уникайте «білих» продуктів, тобто цукру, в 
тому числі солодких напоїв і газованої води, білого борошна, зокрема хлібу та хлібо-
булочних виробів, а також обмежте вживання продуктів, які містять насичені жири!
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чому подібна до середземноморської та скандинавської, оскільки в ній 
багато фруктів, овочів і цільнозернових продуктів та мало червоного 
м’яса, тваринних жирів і цукру.

Нездорову альтернативу часто називають західною дієтою. Це ра-
ціон, який містить багато цукру та рафінованих зернових продуктів 
(вуглеводів), готових продуктів із високим ступенем технологічної об-
робки та (або) смажених у фритюрі, а також мало фруктів та овочів. Як 
наслідок, такий раціон призводить до різних проблем зі здоров’ям, зо-
крема до ожиріння, серцево-судинних захворювань і діабету 2-го типу. 

Продукти, які захищають 

Останнім часом одним із питань особливого інтересу є роль запалення 
у розвитку деяких поширених захворювань, пов’язаних із нашим хар-
чування. Вживаючи здорову їжу, ми можемо певною мірою захистити 
себе від запалення та проблем, які воно спричиняє. Велике значення 
має вибір джерел жиру та білка, як і вибір продуктів із високим вмістом 
антиоксидантів.



62 Х а р ч у в а н н я  т а  в а г а

	y Риб’ячий жир (омега-3) має протизапальні властивості. Рибу 
рекомендується їсти 2–3 рази на тиждень. Тим, хто не їсть рибу, 
можна доповнити раціон риб’ячим жиром.  

	y Червоне м’ясо, зокрема яловичина, свинина, ягнятина та 
баранина, навпаки, може підвищити ризик запалення в організмі 
(на думку прихильників середземноморської дієти). Саме тому 
ми рекомендуємо вам обмежити споживання червоного м’яса 
приблизно до двох разів на тиждень. 

	y Антиоксиданти захищають організм від шкідливих вільних 
радикалів. Це означає захист від запалень і пошкоджень на 
клітинному рівні. Особливо багато антиоксидантів міститься у 
фруктах, овочах і ягодах. Просте правило: чим яскравіший колір, 
тим більше антиоксидантів.

Особливі рекомендації 
Далі наведено кілька додаткових рекомендацій, які можуть бути ко-
рисними для людей із ТСМ та іншими порушеннями рухових функцій. 
Настійливо радимо вам проконсультуватися з лікарем, перш ніж вно-
сити будь-які серйозні зміни, наприклад регулярно приймати харчові 
добавки або природні лікарські засоби. Тоді ви будете впевнені, що не 
виникне проблем через передозування або взаємодію з ліками, які ви 
зазвичай приймаєте.

Харчові та вітамінні добавки 

Оскільки при низькому споживанні калорій важко уникнути дефіциту 
поживних речовин, вам можуть порекомендувати добавки. Особливо 
це стосується тих, хто їсть дуже мало, кому важко вживати достатню 
кількість їжі або хто має одноманітний раціон харчування. Зазвичай 
рекомендуються такі добавки: кальцій і вітамін D (для здоров’я кісток), 
вітамін С (зміцнює імунну систему та є корисним для м’язів і шкіри), 
риб’ячий жир (містить омега-3, що зміцнює серцево-судинну систему 
та зменшує запальні процеси), пробіотики (допомагають підтримувати 
здорову кишкову флору та регулювати роботу кишківника). Людям, які 
не вживають м’ясо або інші тваринні білки, рекомендуються добавки 
вітаміну B12. Полівітаміни також можуть бути корисними для загально-
го стану здоров’я, оскільки вони містять важливі поживні речовини: ві-
тамін Е, фолієву кислоту, селен і магній. Увага! Бажано, щоб добавки не 
містили залізо або вітамін А (ретинол), якщо у вас немає їх дефіциту. Ці 
елементи завдають більше шкоди, ніж приносять користі, якщо, звісно, 

Підказка: 1 порція лосося або 
іншої жирної риби забезпечить 
вас корисними жирами омега-3 
і водночас задовольнить вашу 
добову потребу у вітаміні D.
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у вас немає потреби саме в них. Як багато хто з вас уже знає, добавки за-
ліза можуть спричинити закреп. Звісно, все це є додатковими порадами 
до наших рекомендацій щодо здорового харчування в цілому! 

Вода та інші рідини

Випивайте 6–8 склянок (1,5–2 л) води або іншої рідини на день (1 
склянка = приблизно 250 мл/8 рідких унцій). Вода запобігає закрепам, 
підтримує функції нирок і сечового міхура, а також допомагає людям із 
тетраплегією долати проблеми, пов’язані з низьким артеріальним тис-
ком. Цікаво, що вживання води полегшує контроль ваги, оскільки вода 
зменшує тягу до більш калорійних напоїв, а хороший рідинний баланс 
допомагає відчувати бадьорість протягом дня. 

Однак немає причин перебільшувати вживання води. Найкраще за 
все — поміркованість. Щоб підтримувати свій водний баланс, намагай-
тесь обмежити вживання напоїв зі зневоднювальним ефектом, як-от 
кава, чай або алкоголь. Ознакою зневоднення є сеча темного кольору 
з різким запахом.

Солодке, кисле та інфекції сечовивідних шляхів

Попередні результати досліджень свідчать, що зменшення спожи-
вання цукру допомагає знизити частоту інфекцій сечовивідних шля-
хів (ІСШ) у людей із ТСМ. Виявляється, цукор пригнічує імунну систему 
людини, тим самим відкриваючи двері для інфекції. Отже, якщо у вас є 
проблеми з ІСШ, особливо уважно стежте за вживанням цукру, цукерок, 
газованої води та соків.

Корисна підказка: у кислому середовищі бактерії не розвивають-
ся. Спробуйте додати трохи лимонного соку у воду, яку ви п’єте, щоб 
створити кисле середовище в сечовому міхурі. Бонусом для вас буде 
користь, яку забезпечують антиоксиданти. Ще одним перевіреним 
засобом для профілактики ІСШ є журавлина (і чорниця). Вони містять 
велику кількість дубильних речовин (танінів), які запобігають прикріп-
ленню бактерій E. coli до стінки сечового міхура. Окрім свіжої, сушеної 
або замороженої, журавлину можна вживати також у вигляді морсів і 
навіть таблеток. Вибирайте в магазинах здорової їжі натуральні соки, 
оскільки вони містять не так багато цукру.

Білок і загоєння ран 

Якщо у вас є проблема з пролежнями, потрібно збільшити кількість біл-
кових продуктів у раціоні. Білок необхідний для відновлення клітин ор-
ганізму. Можливо, вам знадобиться добавка у вигляді поживного про-
теїнового напою. Для загоєння ран важливо також збільшити кількість 
калорій. Отже, вибирайте здорові продукти з високою енергетичною 

Підказка: корисним і здоровим 
джерелом білка є яйця. Можна 
з’ їдати принаймні одне яйце на 
день, навіть при високому рівні 
холестерину.

Корисно знати:
Омега-3 має здатність 
розріджувати кров. 
Проконсультуйтеся з лікарем, якщо 
ви приймаєте ліки для розрідження 
крові, перш ніж приймати добавки 
Омега-3.
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цінністю, як-от горіхи, авокадо, цільнозерновий хліб тощо. Якщо ви ви-
рішили спробувати або вже вживаєте поживні напої з добавками, пере-
конайтеся, що вони не надто калорійні, оскільки це може призвести до 
небажаного набору ваги.

Але будьте обережні: якщо у вас є проблеми з нирками, слід дотримува-
тися низькобілкової дієти. Уточніть це питання у дієтолога або свого лікаря.

Чи потрібно додатково споживати білок для зміцнення слабких м’язів?

Якщо у вас середній рівень фізичної активності, а у вашому раціоні 
нормальна кількість білка, не потрібно вживати його додатково. До-
слідження за участю людей із тетраплегією, які мали слабкі м’язи рук, 
показало, що порошкові протеїнові добавки не збільшують м’язову силу 
та витривалість.  

Однак тим, хто дуже інтенсивно тренується, може знадобитися біль-
ше білка. Цікаво, що в більшості випадків ця потреба задовольняєть-
ся, коли людина реагує на посилене почуття голоду. Для таких людей 
протеїнові напої можуть бути підходящою харчовою добавкою та пе-
рекусом, але слід пам’ятати про наведене вище попередження щодо 
споживання білка в разі проблем із нирками. Ще одна порада: після 
тренування випийте склянку молока. Ви отримаєте білки та вуглеводи 
в гарному пакованні, і це полегшить відновлення м’язів. Рецепт протеї-
нового напою міститься в розділі «Азбука схуднення».

Їжа і травний тракт

Багато людей, які користуються кріслами колісними, мають проблеми 
з травленням. Параліч і тривалі періоди сидіння призводять до по-
гіршення роботи кишківника, а також спричиняють такі проблеми як 
закреп або діарея, метеоризм, здуття живота. Раніше існували чіткі 
вказівки, що слід вважати «правильною їжею» для здоров’я шлунко-
во-кишкового тракту, а чого краще уникати. Сьогодні вважається, що 
рекомендації мають бути індивідуальними, оскільки різні люди ма-
ють різні потреби. Наприклад, людям без інвалідності рекомендуєть-
ся високе добове споживання клітковини, але людині з ТСМ надмірна 
кількість клітковини може зашкодити. Завжди отримуйте конкретні 
рекомендації та починайте з невеликих змін, щоб ваш кишківник міг 
адаптуватися до будь-яких змін у раціоні. 

Проте дієтологи погоджуються, що деякі рекомендації застосовні до 
більшості людей. 

Чи є у вас проблема закрепів?
Якщо так, спробуйте діяти таким чином:

	y Приймайте добавки з клітковиною, наприклад із подрібленим 
насінням льону, та уникайте технологічно оброблених продуктів, як-

Корисно знати:
Продукти, які можуть спричинити 
затвердіння калу та закреп: 

	y банани (особливо недозрілі)

	y макарони (добре відварені)

	y рис (білий)

	y білий хліб (з білого борошна)

	y чай

	y недостатнє вживання рідини 

Продукти, які можуть спричинити 
газоутворення:

	y цибуля, квасоля, сочевиця, 
капуста

	y цільнозерновий хліб і хліб із 
високим вмістом клітковини

	y газовані напої

Порада: термічно оброблені овочі 
вважаються менш важкими для 
перетравлювання, ніж сирі.
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от білий хліб (він містить дуже мало клітковини)

	y Щодня випивайте 8–10 склянок води або іншої рідини

	y Їжте правильні жири (це допомагає змастити кишківник і 
розм’якшити затверділі калові маси)

	y Їжте сухофрукти: чорнослив (також сливовий сік і пюре) та абрикоси

	y Їжте свіжі фрукти: груші, сливи, ківі

	y Їжте продукти, багаті на магній (природні проносні засоби):  
висівки, насіння соняшнику, кунжуту та кіноа

	y Апельсиновий сік і кава також мають послаблювальний ефект

Харчова непереносимість 

Харчова непереносимість стала досить поширеною проблемою. Це 
трапляється, коли їжа подразнює шлунок, і він не може її належним чи-
ном перетравити. У вас можуть з’явитися такі симптоми як газоутво-
рення, кольки та (або) здуття живота. Зазвичай вони розвиваються 
поступово і з’являються, коли ви їсте певні продукти у великих кількос-
тях або часто.  Серед найбільш поширених продуктів, які спричиняють 
непереносимість, — лактоза (цукор, що міститься в молоці та молочних 
продуктах), соя і пшениця.

Спробуйте діяти таким чином:

Ведіть щоденник харчування і записуйте свої симптоми. Спробуйте з’ясу-
вати, які продукти спричиняють у вас проблеми, і намагайтеся скоротити 
їх вживання. Якщо у вас непереносимість лактози, ви можете вживати 
безлактозне молоко або приймати добавку з ферментом лактазою. 

Увага! Харчова алергія — це не те саме, що харчова непереноси-
мість. Якщо у вас є харчова алергія, вам потрібно взагалі припинити 
вживання конкретного продукту. Ваш лікар допоможе вам дізнатися, 
чи є у вас алергія або непереносимість.

Допоможіть своїй кишковій 
бактеріальній флорі залишатися 
здоровою — це особливо важливо в 
разі прийому антибіотиків.

Ферментовані продукти з високим 
вмістом корисних бактерій:

	y йогурт і кефір
	y квашена капуста, місо та 

мариновані овочі

Порада: якщо у вас закреп, вранці ви-
пийте натщесерце 2–3 склянки соку.

Порада: Якщо ви споживаєте не-
достатньо їжі, багатої на клітко-
вину, та страждаєте від закрепів, 
приймайте перелічені нижче ко-
рисні харчові добавки з кліткови-

ною. Не забувайте про воду!

	» Подрібнене насіння льону

	» Подрібнене насіння чіа

	» Цільне лушпиння насіння  
подорожника

Порада: повільно збільшуйте 
кількість клітковини у своєму 
раціоні, щоб уникнути надмірного 
здуття живота.

«Хтось порадив мені спробувати їсти на сніданок ківі з йогуртом. Це 
не лише збільшує добову дозу вітаміну С та інших антиоксидантів, 
що вже добре, але й забезпечує регулярний стул. У мене більше 
немає закрепів, коли я годинами сиджу в туалеті в очікуванні, поки 
щось відбудеться! Це хороший бонус!»

Томмі, 48 років, часткова тетраплегія протягом 4 років
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Який у вас рівень енергії? 
Якщо ви хочете повноцінно харчуватися, але не витрачаєте багато 
енергії, просто неможливо не рахувати, скільки калорій міститься в різ-
них харчових продуктах. Це зводиться до простої математики.  Якщо ви 
споживаєте більше калорій, ніж витрачає ваш організм, ви набиратиме-
те вагу. Якщо ви споживаєте менше калорій, ніж витрачає ваш організм, 
ви скидатимете вагу.  Якщо ви споживаєте стільки ж калорій, скільки 
спалюєте, ваша вага залишатиметься стабільною. 

Приклад розрахунку

Якщо ви споживаєте і спалюєте 2 000 калорій на день, ваша вага зали-
шиться незмінною. Якщо ви зменшите споживання енергії, скажімо, на 
500 калорій на день (до 1 500 калорій), ваш організм отримає необхідні 
калорії, «позичаючи» їх із накопиченого жиру. Якщо ви споживаєте 1 500 
калорій щодня протягом тижня (при цьому спалюєте 2 000), ви втратите 
один фунт (0,45 кг) (мінус 500 калорій на день за 7 днів = 3 500 калорій = 
один фунт (0,45 кг) жиру).

Якщо ви протягом 7 днів споживаєте щодня на 500 калорій більше, ніж 
спалюєте, ви наберете один фунт (0,45 кг).

Ми генетично запрограмовані на накопичення жиру, і здатність орга-
нізму накопичувати жир не знає меж; збільшення ваги може тривати 
протягом усього життя.

Багатьом людям достатньо відмовитися від західної дієти та перей-
ти на середземноморську або скандинавську, щоб добре харчуватися і 
припинити небажаний набір ваги. Іншим людям, особливо з дуже низь-
кими енергетичними потребами, необхідні більш суттєві зміни. У цій 
книзі наведено рекомендації для тих, у кого задовольняються критерії 
низьких або дуже низьких енергетичних потреб.

Який рівень енергії найбільше відповідає вашій ситуації?

Багатьом людям із ТСМ або іншими фізичними порушеннями 1 600 калорій 
на день вистачає для того, щоб підтримувати стабільну вагу (див. табли-
цю «Енергетичні потреби залежно від статі, віку та рівня активності» 
на початку цієї глави). Однак, щоб схуднути, вам потрібно буде зменшити 
щоденне споживання калорій, скажімо до 1 400 або 1 200 калорій на день.  

Для порівняння: 1 600 калорій на день — це рівень, рекомендований у 
багатьох програмах схуднення для загального населення. 

Для багатьох людей у нашій цільовій групі 1 400 або 1 200 калорій на 
день достатньо, щоб досягнути схуднення. 

Корисно знати: 100 калорій — це 
приблизно один банан, невелика 
порція морозива або десять кар-
топляних чіпсів.
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Для людей із серйозними неврологічними порушеннями для під-
тримки ваги достатньо 1 200–1 400 калорій на день. 

Для деяких людей 1 200–1 400 калорій — це забагато. Можливо, їм по-
трібно буде зменшити рівень споживання до 1 000 калорій на день, щоб 
зберегти вагу або схуднути. 

Увага! Якщо ваш енергетичний обмін настільки низький, і ви хочете або вам 
потрібно схуднути, ми настійливо рекомендуємо вам звернутися по професійну 
допомогу, щоб переконатися, що ваші харчові потреби задовольняються. 

Харчування за принципом «менше, але краще»
Далі наведено кілька методів, які допоможуть вам адаптувати раціон 
до свого енергетичного рівня та харчуватися за принципом «їсти мен-
ше, але краще». Застосовуючи такі інструменти як «Метод тарілки для 
людей із низькими енерговитратами», «Кількість їжі та оцінка калорій», 
ізодієта та щоденник харчування, ви зможете внести значні зміни, не 
відчуваючи розчарування та не відмовляючись від смачної їжі. Скори-
стайтеся одним із методів або застосовуйте всі чотири.

Незалежно від того, який метод ви оберете, є деякі загальні правила:
	y Зменшіть споживання «палива», вживаючи менше вуглеводів і 

жирів, ніж зазвичай

	y Їжте більше овочів/салатів, ніж зазвичай

«Метод тарілки» — проста стратегія для повсякденного життя

Щоб зробити ваше повсякденне життя трохи простішим, ми здмухну-
ли пил зі старого «методу тарілки» та адаптували його до низькокало-
рійного рівня. Цей метод допоможе вам схуднути, а також навчить, як 
потрібно харчуватися, щоб мати міцне здоров’я в довгостроковій пер-
спективі. Це ідеальна стратегія для тих, кому не подобається вимірю-
вати кількість їжі або рахувати калорії!

Метод тарілки для людей із низькими енерговитратами
Увага! Цей метод був розроблений спеціально для людей із невеликим 
«двигуном». Це не те саме, що метод, який зазвичай рекомендують лю-
дям без інвалідності, де застосовуються інші пропорції та кількості.



68 Х а р ч у в а н н я  т а  в а г а

Спробуйте діяти таким чином:  

Спочатку користуйтеся тарілкою меншого розміру. Діаметр тієї частини 
тарілки, на яку накладають їжу, не має перевищувати 6,5– 7,5 дюймів 
(17–19 см). Порції будуть здаватися великими, навіть якщо кількість їжі 
менша, ніж зазвичай. 

Далі уявіть, що ваша тарілка складається з трьох частин: однієї вели-
кої, яка займає половину тарілки, і двох менших, майже рівних частин. 
Це виглядає приблизно так:

	» Овочева частина. Ви накладаєте щонайменше на половину та-
рілки стільки теплих та (або) холодних овочів (не крохмалистих, 
не коренеплодів), скільки вам хочеться: помідори, шпинат, бро-
колі, салат тощо. Вони займають найбільший об’єм і забезпечують 
відчуття задоволення без додавання зайвих калорій. 

	» Білкова частина. Порція м’яса, риби, птиці або яєць займає трохи 
більше половини місця, що залишилося на тарілці (кількість має 
бути трохи більшою за розмір вашої долоні).

	» Вуглеводна/крохмалиста частина. Макарони, рис, крупи, карто-
пля чи інші коренеплоди, хліб заповнюють решту поверхні тарілки 
(кількість має бути трохи меншою за розмір вашої долоні).

	» Увага! Жир отримується природним шляхом із різних компонентів 
або може додаватися за потреби. Це третя важлива поживна ре-
човина. Дві інші — білок і вуглеводи. 

Щоб візуалізувати об’єм кожного поживного компоненту, який потрібно 
вжити, використовуйте розмір вашої долоні. Увага! У програмах схуд-
нення для загального населення для визначення об’єму часто вико-
ристовується розмір кулака. Однак для людини з дуже низькими енер-
говитратами це може бути забагато. Розмір вашої долоні (без пальців) 
трохи більший, ніж 1/3 склянки = 3 унції (приблизно) = 1 порція.

Картинка з розмірами дає приблизне уявлення про пропорції та розмір 
порції для людини з низькими енерговитратами. Звісно, розмір порції 
— це дуже індивідуальна справа. Якщо ви не боретеся з набором ваги, 
то можете трохи збільшити кількість білків і вуглеводів. Якщо ви бага-
то тренуєтесь і витрачаєте багато енергії, вам потрібно буде збільшити 
кількість вуглеводів. Ви майже напевно відчуватимете сильний голод і 
захочете взяти більшу «тарілку» (= порцію).
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«До травми я дуже активно займався спортом і звик їсти великими 
порціями. Мені було дуже важко усвідомити, що після аварії моя 
потреба в паливі сильно зменшилася. Метод тарілки допоміг мені 
визначити необхідний розмір порції». 

Пітер, 25 років, параплегія протягом 5 років

Кількість їжі та оцінка калорій

У «Збірнику вправ і матеріалів» є списки під загальною назвою «Скільки 
ви можете з’їсти за один день».  Там ви знайдете приблизний перелік 
продуктів, які можна їсти, з урахуванням добового споживання калорій. 
Поступово ви навчитесь оцінювати відповідні кількості, не звіряючись 
зі списками. Є два контрольні списки: один для 1 300–1 500 калорій на 
день, інший для 1 600–1 800 калорій на день. Багатьом нашим пацієнтам 
і учасникам програм подобаються ці списки, тому що вони прості у ви-
користанні та зрозумілі.

Старайтеся тримати в пам’яті образ 
тарілки з відповідними кількостями та 
пропорціями їжі та користуйтеся ним 
щоразу, коли робите або плануєте заку-
пи продуктів, а також коли збираєтеся 
їсти.

Метод тарілки для людей  
із низькими енерговитратами

ов
оч

ев
а 

ча
ст

ин
а

білкова частина
вуглеводи/крохмаль
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Ізодієта – низькокалорійна дієта
Ізодієта — це низькокалорійна дієта, розроблена для схуднення, але з фо-
кусом уваги на здорове харчування в довгостроковій перспективі. Це швед-
ська концепція, в основі якої лежить комбінація різних дієт для схуднення, 
розроблених за останні роки.  Ізодієта (скорочення від ізокалорійна дієта) 
— це раціон харчування, при якому калорії надходять з трьох основних ти-
пів поживних речовин (білків, жирів і вуглеводів) у рівних пропорціях. 

На нашу думку, ця дієта може бути хорошим варіантом для людей із 
фізичними порушеннями та зниженими енерговитратами. Суть полягає 
в тому, що ви їсте мало, але оскільки ви отримуєте поживні речовини з 
усіх трьох компонентів (білків, жирів і вуглеводів), ризик дефіциту по-
живних речовин зменшується.

 У цій книзі наведено рецепти та щоденні меню, адаптовані для людей 
із дуже низькими витратами енергії, які потребують енергоспоживання 
на рівні 1 200–1 400 калорій на день. Для тих, хто хоче залишатися на рівні 
споживання 1 400 калорій на день, ми представляємо приблизне меню з 
енергетичною цінністю 1 200 калорій на день із двома додатковими пере-
кусами. Ідея полягає в тому, що запропоновані варіанти меню забезпечать 
втрату ваги залежно від вибраного рівня калорій. Крім того, вони допомо-
жуть продумувати та планувати більш здорові стосунки з їжею протягом 
усього життя. Це може стати вашим новим способом харчування!

Якщо порції, наведені в цій книзі, замалі для ваших потреб, зумовле-
них тим, скільки калорій ви «спалюєте», тоді, звісно, вам потрібно буде 
їсти більше. Це дуже важливий момент!

Основна ідея ізодієти полягає в тому, що збалансований раціон має 
включати всі три макроелементи, а також велику частку «зелених» про-
дуктів і, бажано, деяку кількість ягід. Планувати раціон, який включає 
всі необхідні поживні речовини, особливо важливо для тих, хто їсть 
дуже мало. Основою цієї дієти є те, що їжа має давати максимальне від-
чуття ситості на кожну калорію та стабілізувати рівень цукру в крові, 
при цьому прийоми їжі слід розподіляти протягом дня.

Білок — це макроелемент, який дає найбільше відчуття ситості (на одну 
калорію) і є найкращим другом для всіх, хто хоче утримати вагу або 
схуднути. Споживання більшої кількості продуктів, багатих на білок 
(м’ясо, риба, птиця, яйця), забезпечує відчуття ситості та допомагає 
уникнути спокус. Білок також сприяє стабілізації рівня цукру в крові. 

Жир — ще один макроелемент, який забезпечує відчуття ситості. Тому 
не виключайте жир зі свого раціону, незважаючи на те, що він має ви-
соку енергетичну цінність. Можна зменшити кількість жиру, якщо його 
забагато у вашому раціоні.  

Вибирайте багаті на вуглеводи продукти, які містять складні вугле-
води з природною клітковиною, наприклад їжте цільнозерновий хліб. 
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Складні вуглеводи повільно підвищують рівень цукру/глюкози в крові (= 
низький глікемічний індекс [ГІ]), що в контексті схуднення є перевагою. 

Прості вуглеводи швидко підвищують рівень цукру в крові (= ви-
сокий глікемічний індекс [ГІ]), що не сприяє зменшенню ваги. Високий 
рівень цукру в крові стимулює вироблення інсуліну в організмі. Інсулін 
виконує низку важливих функцій, дві з яких — накопичення жиру та 
уповільнення спалювання накопиченого жиру, коли рівень цукру в кро-
ві високий.   

Тому слід уникати продуктів, які швидко підвищують рівень цукру в 
крові, особливо тих, які містять цукор і біле борошно. Це стосується ви-
пічки, наприклад тістечок і печива, а також продуктів швидкого хар-
чування (фастфуду) з високим ступенем технологічної обробки. Ані те, 
ані інше не дає відчуття ситості, тому можна легко з’їсти занадто багато. 
Особливо важливо уникати солодких напоїв. Цукор із напоїв швидко 
потрапляє в кров і підвищує рівень глюкози.

Регулярні прийоми їжі протягом дня запобігають падінню рівня глю-
кози в крові, допомагаючи таким чином вгамувати голод і бажання пе-
рекусити. Це особливо важливо при низькокалорійній дієті. Якщо між 
прийомами їжі минає занадто багато часу, почуття голоду та бажання 
перекусити переважають, і під час наступного прийому їжі ви, ймовірно, 
з’їсте забагато. Чим більше часу минуло відтоді, як ви востаннє їли, і чим 
більше ви зголодніли до моменту наступного прийому їжі, тим більше 
часу знадобиться, щоб з’явилося відчуття ситості. Це підвищує ризик 
переїдання та (або) вживання неправильних продуктів. Коли голод і 
бажання перекусити беруть гору, організм хоче швидких вуглеводів і 
жирів. Обидва варіанти не дуже ситні, і з ними легко переїсти. 

В більшості випадків у кожному окремому продукті міститься пере-
важно один макроелемент. Однак у деяких продуктах містяться од-
ночасно два макроелементи. Наприклад, жирна риба, як-от лосось, 
містить жири та білки, а квасоля — вуглеводи та білки.

Крім того, має бути щось «зелене», тобто овочі, які ростуть над поверхнею 
землі: помідори, шпинат, болгарський перець, броколі, салат, рукола, огір-
ки, цукіні (кабачки), квасоля, горох, а також листові трави, як-от петрушка, 
коріандр (кінза) та базилік. Всю цю чудову зелень, а також ягоди можна їсти 
скільки завгодно, оскільки в них мала кількість калорій на порцію. 

Нашим американським читачам зокрема ми рекомендуємо ознайо-
митися з дієтою DASH. Дієта DASH багато в чому подібна до ізодієти 
(а також до середземноморської та скандинавської). У ній є рецепти з 
дуже низьким споживанням енергії (1 200 і 1 400 калорій). До того ж, там 
ви знайдете звичні одиниці вимірювання для приготування їжі, а також 
специфічні місцеві продукти.

Плануйте всі прийомі їжі таким 
чином, щоб включити продукти, 
які містять:  
•	 	білки — м’ясо, риба, птиця, 

яйця, зернистий сир або тофу 
(для тих, хто віддає перевагу 
вегетаріанству); 

•	 	жири — олія, горіхи, авокадо 
або жирні джерела білка, як-от 
лосось, сардина, оселедець;

•	 	вуглеводи — макарони, рис, 
крупи, картопля, хліб, фрукти, 
коренеплоди, бобові.

Порада: деякі варіанти здорових 

перекусів (150–200 калорій) 

	» 1 ½ склянки нарізаного манго

	» 1 маленький батончик грано-
ли з низьким вмістом жиру та 1 
яблуко (середнього розміру) 

	» 2 столові ложки хумусу, 1 ун-
ція медового цільнозернового 
печива 

	» 4 столові ложки хумусу з 1 
склянкою сирих овочів, напри-
клад цукрового горошку, цвіт-
ної капусти або броколі

	» 1,5 столової ложки арахісового 
масла та стеблі селери 

	» 0,5 склянки нежирного зерни-
стого сиру, 1 банан (середньо-
го розміру) 

	» Ідеальним перекусом є також 
смузі
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Рекомендується розподіляти 1 200–1 400 калорій на кілька 
прийомів протягом дня: 

	» Сніданок: приблизно 300 калорій

	» Перекус: приблизно 150–200 калорій (якщо ви хочете споживати близько 1 400 калорій 
на день, робіть два перекуси: один вранці, інший у другій половині дня).

	» Обід: приблизно 400 калорій

	» Вечеря: приблизно 300 калорій

«Що стосується хар-
чування, я вніс деякі 
серйозні — можна 
навіть сказати ра-
дикальні — зміни. Я 
отримав позитивну 
зворотню відповідь 
від ваг. Я втратив тро-
хи більше 22 фунтів (10 
кг), але також у мене 
було менше інфекцій 
сечовивідних шляхів, 
а значить, я приймаю 
менше антибіотиків. 
Мені довелося багато 
чого дізнатися про їжу, 
і це також вимагало 
сильної дисципліни». 
Стен, 50 років,  параплегія протягом 30 
років, активний гравець у теніс

Найважливіші зміни, які запровадив Стен: 

	» Їсти на сніданок яйця та овочі, на-
приклад огірки, помідори, броколі, 
а також трохи шинки або тунця, щоб 
отримати відчуття ситості.

	» Обмежити вживання продуктів із 
високим вмістом вуглеводів, напри-
клад макаронів, круп і хліба.

	» Обмежити вживання алкоголю та 
повністю відмовитися від рафіно-
ваного цукру. 
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Продукти з кожної групи: білки, жири, вуглеводи
Наводимо приклад меню на один день з енергетичною цінністю 1 200 калорій,  
де страви обираються з урахуванням всіх груп продуктів.

Сніданок:	� 1 скибочка хліба (бажано цільнозернового) або 2 скибочки хрустких 
хлібців чи крекерів, яєчня (з 2 яєць) + смузі з різних ягід, кава або чай.

Обід:	� 0,5 склянки відварених макаронів (1,25 дл = 0,12 л) + 3,5 унції (100 г) 
м’ясного соусу + велика порція салатного листя, вода.

Перекус:	� 3,5 унції (100 г) нежирного зернистого сиру + 5–10 горіхів + скільки 
завгодно ягід або овочів.

Вечеря:	� 3,5 унції (100 г) лосося (на пару, відвареного або запеченого) + 1,5 
картоплини + броколі на пару або відварена (скільки захочеться), ягоди 
на десерт, вода.

Інші варіанти щоденного меню на 1 200–1 400 калорій 
Нижче описано, як можна компонувати страви за принципом «один продукт із кожної групи» 
таким чином, щоб загальна добова енергетична цінність становила 1 200 калорій. Як уже 
зазначалося, якщо ваша ціль — 1 400 калорій на день, рекомендуємо вам робити не один, а 
два перекуси. Це забезпечить вам до 1 400 калорій із максимальним відчуттям ситості. 

СНІДАНОК:  

Джерела вуглеводів (виберіть зі списку):  

Хрусткий хлібець/лаваш	 2 скибочки 

Цільнозерновий хліб 	 1 скибочка

Вівсяна каша		  0,5 склянки (1,25 дл = 0,12 л) (у сирому вигляді, 
		  можна додати 0,5 склянки (1,25 дл = 0,12 л) 
		  знежиреного молока)                                                               

Фрукти		  2 штуки

Джерела білків і жирів (виберіть зі списку):

Натуральний нежирний йогурт	 1 склянка (приблизно 2,5 дл = 0,25 л)

Зернистий сир		 3,5 унції (100 г) (додати 5–10 горіхів)

Яйця		  2 штуки 

Нежирний (10 %) твердий сир	 1,5 унції (40 г)	  

Шинка/індичка/курка 	 1,7 унції (50 г) (додати 5–10 горіхів)

Сардина/тунець 	 3,5 унції (100 г)

Ягоди		  скільки завгодно

Смузі легко готувати. Змішайте всі 
інгредієнти в блендері та подавайте 
у високій склянці — смачно, поживно 
та ситно!

ПРО Т ЕЇНОВИЙ НАПІЙ АБО СМУЗІ ЗІ 
СМАКОМ ШОКОЛА ДУ ( 180 К А ЛОРІЙ ) 

1 столова ложка темного какао-по-
рошку

1 столова ложка меленого насіння 
льону

1 склянка (2,5 дл = 0,25 л) замороженої 
або свіжої полуниці

0,25 склянки/4 столові ложки порошку 
сироваткового білка (можна зі смаком 
шоколаду)

1,5 склянки (3,5 дл = 0,35 л) води

СМУЗІ З БАНАНОМ І МЕ ДОМ  
( 130 К А ЛОРІЙ )

0,5 банана

Дрібка кориці

0,5 склянки (1,25 дл = 0,12 л) 
грецького йогурту

0,5 чайної ложки меду

0,5 склянки (1,25 дл = 0,12 л) 
мигдального молока
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Приклади страв на сніданок  

	» 1 скибочка цільнозернового хліба та яєчня або зернистий сир + невелика кількість 
смузі з різними ягодами або просто ягідний мікс

	» Фруктовий салат із зернистим сиром або сирними паличками + невелика кількість смузі 
з різними ягодами

	» Зернистий сир і йогурт + ягоди та горіхи

	» Вівсяна каша з ягодами та яйце або сир на гарнір 

ОБІД І ВЕЧЕРЯ:

Джерела вуглеводів (виберіть зі списку):

Картопля		  1,5 штуки на один прийом їжі 

Рис (відварений)	 0,5 склянки (1,25 дл = 0,12 л) на один прийом їжі 

Булгур (відварений)	 0,5 склянки (1,25 дл = 0,12 л) на один прийом їжі

Кускус (відварений)	 0,5 склянки (1,25 дл = 0,12 л) на один прийом їжі

Макарони (відварені)	 0,5 склянки (1,25 дл = 0,12 л) на один прийом їжі

Квасоля		  1 склянка (2,5 дл = 0,25 л) на один прийом їжі
 (відварена або консервована)  

Коренеплоди 		  7 унцій (200 г)

Фрукти		  2 штуки (середнього розміру)

Джерела білків і жирів (виберіть зі списку): 

Жирна риба		  3,5 унції (100 г) на один прийом їжі  
(лосось, сардина, оселедець)

Жирне м’ясо		  3,5 унції (100 г на один прийом їжі  
(шматочки або фарш із яловичини чи свинини)

Яйця 		  2 штуки на один прийом їжі

Тофу		  5,25 унції (150 г) на один прийом їжі

Нежирна біла риба	 3,5 унції (100 г) на один прийом їжі –  
		  комбінуйте з джерелом жиру

Нежирне м’ясо (вирізка/філе)	 3,5 унції (100 г) на один прийом їжі –  
		  комбінуйте з джерелом жиру

Молюски		  3,5 унції (100 г) на один прийом їжі –  
		  комбінуйте з джерелом жиру

Курка		  3,5 унції (100 г) на один прийом їжі –  
		  комбінуйте з джерелом жиру

Соєві боби		  7 унцій (200 г) на один прийом їжі  
		  (обираючи цей продукт, пам’ятайте, що він 
		  містить половину вуглеводної квоти)
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Джерела жиру (використовуйте лише тоді,  
коли вибране вами джерело білка є нежирним продуктом):

Оливкова олія			   2 чайні ложки на один прийом їжі

Авокадо			   0,5 штуки на один прийом їжі 

Горіхи			   приблизно 20 штук

 
Овочі та ягоди

Овочі, які ростуть над поверхнею землі  	 скільки завгодно

Ягоди			   скільки завгодно

ПЕРЕКУСИ (2 ПЕРЕКУСИ, ЯКЩО НЕОБХІДНО 1 400 К АЛОРІЙ):

Джерела білків і жирів (виберіть зі списку):

Зернистий сир			   3,5 унції (100 г) (додати 5–10 горіхів)

Нежирний (10 %) твердий сир		  1,5 унції (50 г)

Яйця			   2 штуки 

Овочі, фрукти та ягоди (виберіть зі списку):

Ягоди			   скільки завгодно 

Овочі			   скільки завгодно

Фрукти			   0,5 штуки (середнього розміру)

НАПОЇ ДО ВСІХ СТРАВ:

Вода

Кава 

Чай 

Що ви можете зробити

Наведені вище рекомендації щодо харчування були розроблені таким 
чином, щоб ви могли максимальною мірою отримувати поживні речови-
ни завдяки вибору здорових продуктів, навіть якщо ви мало їсте. Якщо 
ви не впевнені, чи отримуєте всі необхідні поживні речовини, прокон-
сультуйтеся з дієтологом або медсестрою, які знаються на питаннях 
харчування, або поговоріть зі своїм лікарем. Обов’язково скажіть їм, на-
скільки багато (або мало) калорій ви спалюєте за день. Так вони будуть 
знати, що не варто рекомендувати багато їжі (або високоенергетичних 
продуктів), щоб не підвищувався ризик небажаного набору ваги.
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Щоденник харчування

Щоденник харчування — чудовий інструмент для визначення ваших 
харчових звичок.  Дослідження показують, що ми часто недооцінюємо 
кількість вжитої їжі (та переоцінюємо свою фізичну активність).  

Спробуйте діяти таким чином:

Протягом 1–2 тижнів ведіть щоденник харчування. Як правило, ми 
по-різному харчуємося у звичайні будні дні та у вихідні, тому корисно 
описати всі дні тижня. Записуйте все, що ви їсте і п’єте, і старайтеся за-
значати кількість. Найкраще робити записи одразу або невдовзі після 
того, як ви щось з’їли чи випили, оскільки це швидко забувається. У роз-
ділі «Коментарі» пишіть, наприклад, що ви їли в іншому місці, ніж зазви-
чай — можливо, в машині або в якомусь закладі харчування. Корисно 
зазначити, чи відбувається в цей день щось особливе. Ви відчуваєте 
себе щасливим або, навпаки, втомленим і пригніченим? Чи є ще щось, 
що може вплинути на ваш вибір їжі?

Ось так виглядає щоденник харчуван-
ня, який ми використовуємо в програ-
мах схуднення у клініці «Спіналіс» і 
Стокгольмському реабілітаційному 
центрі.

ХХааррччооввиийй  щщооддеенннниикк
Записуйте в щоденнику харчування протягом одного-двох тижнів, щоб отримати 
правдиву картину своїх харчових звичок.

TTiimmee ППооннееддііллоокк ВВііввттоорроокк ССееррееддаа ЧЧееттввеерр ПП''яяттннииццяя ССууббооттаа ННееддіілляя
0077..0000––1122..0000

1122..0000––1166..3300

1166..3300––2211..0000

2211..0000––0077..0000

ККооммееннттаарріі

Через один-два тижні проаналізуйте свій щоденник харчування та 
спробуйте побачити, чи є якісь закономірності. Ви регулярно харчуєтесь 
три рази на день чи пропускаєте їжу? Ви відчуваєте тягу до солодощів і 
з’їдаєте тістечка чи цукерки між прийманнями їжі? Чи достатньо ви їсте 
фрукти та овочі? Якщо ви сильно набрали вагу, це тому, що ваші порції 
завеликі, чи тому, що ви вибираєте занадто солодку їжу та напої?

Пам’ятайте, що люди з обмеженими руховими можливостями потребують 
насиченої поживними речовинами якісної їжі, як і всі інші, але мають дуже 
невеликі запаси споживання енергетично високої їжі! Щоб уникнути набору ваги, 
ви повинні їсти «менше, але краще», ніж більшість людей навколо вас! 
Перегляньте свій харчовий щоденник і подивіться, що містить цукор та інші прості 
вуглеводи або багато жиру, і спробуйте скоротити споживання цих продуктів.

Spinalis
Навігатор здоров'я©

Записуйте все, що ви їсте і п'єте. Спробуйте також написати кількість. 
Пишіть відразу після того, як ви поїли або випили, оскільки ми, як 
правило, забуваємо. У розділі «Коментарі» ви можете зазначити, чи їли 
ви десь нестандартно, чи вас запросили на прогулянку тощо. Також 
зауважте, чи сталося щось конкретне, чи були ви злими чи 
щасливими, або щось інше, що могло вплинути на ваш вибір їжі.
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Факти

Теоретично, будь-хто може ски-
нути 3 фунти (1,4 кг) на рік, усього 
лише відмовившись від 1 пінти (0,5 
л) газованої води на тиждень (10 
500 калорій на рік). Звісно, це за 
умови, що людина зазвичай випи-
ває стільки за тиждень. Утримую-
чись від вживання 1 пінти газованої 
води на день, людина може втра-
тити 18 фунтів (8,4 кг) за рік (73 000 
калорій за рік).

Через 1–2 тижні проаналізуйте свій щоденник харчування і поди-
віться, чи є якась закономірність. Чи ви їсте регулярно тричі на день чи 
пропускаєте прийоми їжі? Чи тягне вас до цукерок, печива чи кексів між 
прийомами їжі? Чи достатньо ви їсте фруктів та овочів? Якщо ви набрали 
вагу, чи це не тому, що ви забагато їсте або п’єте надто багато солодких 
напоїв чи алкоголю? Перегляньте свій щоденник, визначте, які продук-
ти містять надмірну кількість цукру або жиру, і старайтеся їсти їх менше. 
Порівняйте свої записи з контрольними списками в розділі «Кількість 
їжі та оцінка калорій» у «Збірнику вправ і матеріалів».

Ви навіть можете користуватися своїм мобільним телефоном, щоб 
фотографувати все, що ви їсте, і вести ілюстрований щоденник харчу-
вання. Сфотографуйте все, що ви їсте і п’єте протягом тижня, завантаж-
те фото та проілюструйте ними свій щоденник харчування в комп’ютері. 
Зазначте дату, час і напишіть, що ви їли. 

Можна також завантажити програми та інші вебінструменти для пе-
ревірки енергетичної цінності продуктів, наприклад щоденники харчу-
вання та калькулятори калорій. 

Схуднення

Існує поширена помилкова думка, що неможливо схуднути, якщо у вас 
є фізичне порушення, яке заважає вам займатися спортом або тренува-
тися. Це питання виникає часто, тому ми б хотіли дати роз’яснення.  У 
наших клініках ми щодня бачимо людей, які успішно позбавилися 12, 25, 
50, 75, 100 фунтів (5, 10, 20, 30 і 40 кілограмів) і навіть більше, незважаючи 
на значні порушення фізичних функцій. Цього вдалося досягти шляхом 
зміни раціону та без жодного збільшення фізичної активності.

Звісно, легше схуднути, якщо ви спалюєте більше калорій за рахунок 
підвищення активності та нарощування м’язової маси. Однак, якщо ви 
хочете спалити жир, фізіологічний ефект від тренувань не такий вели-
кий, як можна було б подумати.  Ви, мабуть, часто чуєте благонамірні по-
ради на кшталт «якби ти просто більше займався фізкультурою, то схуд 
би», але це — міф. 

У людей, які можуть ходити, збільшення споживання енергії на 150 
калорій (приблизно стільки міститься в 1,5 келиху вина, або в маслі для 
трьох бутербродів, або в 1,5 банана) вимагає близько 30 хвилин ходьби 
у швидкому темпі. Темп має бути досить швидким, щоб температура тіла 
і частота дихання дещо підвищилися. Зрозуміло, щоб спалити стільки ж 
калорій у більш повільному темпі, необхідно ходити довше.

Людині в кріслі колісному, щоб спалити 150 калорій, потрібно знач-
но більше часу — приблизно 50–60 хвилин самостійного пересування 
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на свіжому повітрі та з хорошою швидкістю. Однак при самостійному 
пересуванні використовуються відносно менші за розміром м’язи рук і 
плечей. Хоча це може виглядати як виснажлива вправа, насправді для 
цього потрібно менше енергії, ніж для роботи ніг. Як згадувалося рані-
ше, найбільшими м’язами тіла є м’язи сідниць і стегон.  

Психологічна користь від фізичної активності

Коли йдеться про схуднення, не слід недооцінювати психологічну ко-
ристь від фізичної активності. За допомогою фізичних вправ ви кра-
ще усвідомлюєте те, що відбувається у вашому організмі. Стає легше 
відрізнити почуття справжнього голоду від бажання щось з’їсти, яке 
виникає через розчарування.  З чисто фізіологічної точки зору потре-
ба в цукрі зменшується, оскільки під час виконання фізичних вправ 
вивільняється накопичений глікоген, що підвищує рівень цукру в кро-
ві. Ви стаєте більш голодними до «справжньої» їжі. Коли ви відчуваєте 
задоволення від фізичних вправ, легше також взяти на себе відпові-
дальність за вживання їжі. Якщо ви займаєтесь фізкультурою регуляр-
но, стає легше також встановити регулярні харчові звички, що має дуже 
велике значення. 

Однак це не вся правда. Деякі люди стверджують, що через тренуван-
ня набирають вагу, тому що відчувають голод і потребують більше їжі.

М’яке схуднення 

Втрата ваги, як правило, передбачає не лише зменшення запасів жиру 
в організмі, але й зменшення м’язової маси та вмісту м’язового білка. 
Вкрай важливо худнути правильно, оскільки потрібно зберегти м’язову 
масу, якщо вона у вас низька і ви витрачаєте мало енергії. Це означає 
«м’яке» схуднення. Наприклад, рекомендації щодо продуктів і прийомів 
їжі для ізодієти були розроблені таким чином, щоб вони були безпеч-
ними для вашого здоров’я та запобігали втраті м’язової маси. Втрата 
ваги не має відбуватися занадто швидко. Якщо ви в чомусь не впевнені, 
зверніться до дієтолога або медсестри, які знаються на питаннях хар-
чування.

Азбука схуднення 

Вибирайте продукти, які дають максимальне відчуття ситості на одну калорію. Це, 
мабуть, найважливіша порада, яка допоможе вам схуднути. Якщо ви 
їсте замало, рівень цукру в крові падає, і активується та частина мозку, 
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Нижче наведено приклад заміни 
сніданку на смузі, який ви можете 
змішати самостійно (у блендері 
або вручну) і розбавити водою до 

бажаної консистенції.

РЕЦЕП Т СМУЗІ З ЯГ ОД АМИ  
(300 К А ЛОРІЙ )

2/3 склянки (1,5 дл = 0,15 л)  
нежирного йогурту або нежирно-
го кисломолочного сиру 

2/3 склянки (1,5 дл = 0,15 л)  
знежиреного молока

0,5 банана

0,5 склянки (1,25 дл = 0,12 л) (або 
більше) заморожених ягід (полу-
ниця, чорниця, малина, ожина)

0,5 столової ложки олії з насіння 
льону холодного віджиму  
(містить здорові жири омега-3)

яка реагує на загрози виживанню. Це спонукає вас швидко отримати 
енергію, і ви відчуваєте потребу перекусити.

Робіть свої страви об’ємними, наповнюючи тарілку великою кількістю овочів. 
Пам’ятайте, що слід вибирати переважно овочі, які ростуть над поверх-
нею землі, оскільки вони містять менше калорій, ніж коренеплоди.

Не пропускайте прийоми їжі та не забувайте про перекуси. Їжте принаймні три-
чі на день і робіть один чи два невеликі перекуси.

Вибирайте легкі молочні продукти, як-от знежирене молоко, нежирний йогурт і 
зернистий сир. Читайте етикетки. Вибирайте продукти з меншою енерге-
тичною цінністю, щоб ви могли вживати нормальну кількість їжі. 

Пийте воду, а не солодкі напої, під час усіх прийомів їжі та, звісно, коли відчуваєте 
спрагу. Пам’ятайте, що газована вода — це цукерка, тільки в рідкій формі.

Зменшіть споживання алкоголю. Алкогольні напої містять багато калорій, а 
також збуджують апетит.

Їжте повільно, щоб з’їсти менше. Потрібно приблизно 20 хвилин, перш ніж у 
вас з’явиться відчуття ситості. Дослідження показують, що люди, які 
їдять швидко, часто з’їдають більше, а значить, споживають більше 
калорій, ніж ті, хто їсть повільно. 

Під час їжі застосовуйте практику усвідомленості. Кожного разу, коли ви їсте 
наодинці, скористайтеся можливістю зосередити всю свою увагу на 
тому, що ви робите. Зосереджуйтесь і насолоджуйтесь! Старайтеся не 
їсти перед телевізором.  

Вибирайте їжу, яку можна їсти теплою. Тепла їжа більш ситна, ніж та, що по-
дають холодною. Ще одна порада: перед їжею або ввечері випивайте 
чашку чаю, щоб у вас не виникало бажання щось перекусити.

Час від часу ведіть щоденник харчування протягом 1–2 тижнів.  

Заміна прийомів їжі. Якщо ви хочете замінити деякі прийоми їжі на 
низькокалорійні перекуси, наприклад протеїнові напої або смузі, ми 
наполегливо рекомендуємо вам змішувати їх самостійно. Купуйте 
високоякісні продукти та обирайте натуральні сорти без додавання 
підсолоджувачів.
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10 порад від людей, які це проходили та досягли 
успіху!

Наступні поради були отримані від учасників нашої програми, які або 
успішно схудли, або зуміли зламати тенденцію до набору ваги і, таким 
чином, утримати її. 

«Складіть меню на тиждень і зробіть усі покупки за один раз. Так буде 
менше необдуманих миттєвих рішень. Оскільки в мене розсіяний склероз, 
я часто дуже втомлююся, тому для мене важливо скласти план і мати 
вдома здорову їжу. Тому я складаю списки та планую покупки раз на тиж-
день у той день, коли в мене найбільше енергії, і в той час дня, коли я 
почуваюся найкраще. Це хороший спосіб заощадити час і гроші» 

Елізабет, 48 років, має розсіяний склероз

«Мені добре допомагає метод тарілки. Завдяки йому я пам’ятаю кілько-
сті та пропорції, а також те, про що слід думати, коли я планую меню 
та покупки. Якщо я їм не вдома, то замовляю більше овочів і менше кар-
топлі, макаронів або рису. Мені вдалося припинити набирати вагу і те-
пер я поступово наближаюся до своєї мети скинути 13 фунтів (6 кг). Я 
також користуюся своїм власним методом: «Не піддаватися секундним 
імпульсам», а краще дотримуватися свого початкового плану!»   

Марі, 47 років, має розщеплення хребта

«Ведіть щоденник харчування! Я справді вірю, що записування того, що я 
їм щодня, допомогло мені схуднути. Тепер я досить добре все розумію, але 
все одно веду щоденник харчування. Так я справді знаю, що відбувається!» 

Леннарт, 59 років (про якого ми писали на початку цієї глави),  
параплегія протягом 44 років

«Я рахую калорії. Це один із моїх маленьких секретів. Я споживаю 900–1 
300 калорій на день. Я ніколи особливо не цікавився їжею та харчуванням і 
не надто багато про це знав. Саме тому мені допоміг підрахунок калорій. 
Я також користуюся вебсайтом Національного агентства з контролю 
якості харчових продуктів і склав власні списки, які тримаю на дверця-
тах холодильника. Стає страшно, коли бачиш, як багато калорій міс-
тять деякі продукти!»  

Леннарт, 60 років (той самий, якого ми вже згадували)

115 г курячої грудки ------------------- 190 калорій
115 г яловичого фаршу ---------------- 200
115 г лосось --------------------------- 170
115 г тунець (у воді) ----------------- 180
85 г креветки -------------------------- 110
1 картопля (мала)-------------------- 64
1 яйце---------------------------------- 10
1 яблуко-------------------------------- 50
1 шматок сиру(15%)------------------ 40
1 шматок шинки ---------------------- 13
1 порційна каша + знежирене молоко --- 200
1 шматок цілозернового хліба--------- 70
Хрусткий хліб ------------------------- 45
1 апельсин ----------------------------- 60
Банан --------------------------------- 105
1 пиво --------------------------------- 155
Одна порція віскі ---------------------- 105
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«Мені дуже допомогло те, що я був членом онлайн-клубу схуднення. Я 
отримую багато інформації про продукти та калорії. Завдяки цьому я 
змінив своє ставлення до їжі та зрозумів, що коротких шляхів не існує»

Рікард, 40 років, тетраплегія протягом 22 років

«У ті дні, коли мені допомагають справні кухарі, я впевнений, що ми го-
туємо правильну їжу. Ми готуємо багато їжі та заморожуємо її окреми-
ми порціями, і за потреби я їх розігріваю» 

Ерік, 45 років, тетраплегія протягом 11 років

«Велике значення мають нагороди — і малі, і великі. Це не обов’язково їжа, 
це може бути щось інше. Не можна ж жити, як чернець! Іноді ви буваєте 
на вечірках, де можете поласувати чимось, чого вам насправді хочеться!» 

Гуннар, 52 роки, тетраплегія протягом 35 років

«Вранці в мене є помічники. Я прошу їх приготувати фрукти та овочі, які я 
зможу пожувати на роботі, якщо в мене буде таке бажання. Наприклад, вони 
чистять мені апельсини чи моркву або ріжуть яблука на четвертинки». 

 Гуннар, 52 роки (той самий, про якого йшлося вище) 

«Коли в мене виникає бажання, я перекушую невеликими шматочками 
чорного шоколаду, несолоними горіхами, наприклад мигдалем, або су-
хофруктами. Це мій порятунок!» 

Кароліна, 47 років, тетраплегія протягом 5 років

«Я взагалі перестав пити сік на сніданок і схуд на 10 фунтів (4,5 кг) за 
три місяці. Сік — це справжня калорійна пастка, тому що він здається 
таким здоровим продуктом!» 

Ян, 68 років, параплегія протягом 20 років

Порада: Три варіанти сніданку

Сніданок 1. (280 калорій)  
за дієтою DASH

	» 1,5 унції подрібнених  
пшеничних батончиків 

	» 1 склянка нежирного молока
	» 0,5 склянки чорниці

Сніданок 2. (290 калорій)  
за дієтою DASH

	» 1 склянка нарізаної спаржі
	» 0,5 склянки нарізаної цибулі
	» 0,5 склянки нарізаної броколі
	» 2 яйця
	» (обсмажити цибулю, спаржу 

та броколі на сковороді та 
додати яйця)

	» 1 маленький батончик грано-
ли з низьким вмістом жиру

Сніданок 3. Смузі (310 калорій) 
з програми «Добре їж, добре 
живи»

	» 1 ківі (очищений)

	» 0,5 склянки полуниці

	» 0,5 склянки сирих вівсяних 
пластівців

	» 3 столові ложки грецького 
йогурту

	» Вода (скільки необхідно для 
отримання бажаної густоти)

	» 1 столова ложка меленого на-
сіння льону

	» (покласти всі інгредієнти в 
блендер і змішати)
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MAT OCH VIKT

Рекомендований розподіл продуктів 
за прийомами їжі

Сніданок

Фрукти
Овочі

Хліб/
Мюслі/
вівсяна каша

Молоко/
йогурт Хліб

Фрукти
Напій

Хліб
Фрукти
Напій

Хліб
Фрукти
Напій

Обід

Овочі
Коренеплоди

Картопля/
рис/мака-
рони/хліб

Риба/м’ясо/
яйця/бобові

Вечеря

Innehåll och idé till checklistan ur Obesitas: arbetsbok för dig som vill gå ned i vikt 
av Ingela Melin

CHECKLISTA:  
1,300–1,500 calories (approx. 1,6 oz (45 g) fat and 0,6 oz (18 g) fiber)

This is how much you can eat in one day!

FRUKOST/MELLANMÅL

Lätt-/mjölk/yogurt 4 dl (400 g)
Mjukt bröd 2 skivor (se utbyteslista) (ca 60 g)
Hårt bröd 1 bit  (ca 15 g)
Lättmargarin 3 tsk (15 g)
Ost 17 %  3 skivor (med osthyvel) (30 g)
Annat magert pålägg (se utbyteslista)

FRUKT OCH GRÖNSAKER    Rekommenderad total minsta mängd 500 g/dag                                        
                                                      varav (2 frukter och minst 3 dl grönsaker/dag) 

Frukt  2 st/dag  
Färska/djupfrysta grönsaker Fri mängd  
  

MATFETT    

Margarin/olja 1 msk (15 g)

LUNCH   

Kolhydratrika livsmedelsalternativ exempelvis: Potatis (kokt) 2 st (ägg-stora) Ris 
(kokt) 1,5dl/Pasta (kokt) 2 dl
Proteinrika livsmedelsalternativ exempelvis: Kött/köttfärs (rå) 100 g/Fisk (färsk 
eller djupfryst) 125 g/Korv (mager) 70 g (3 skivor)/Baljväxter (bönor/linser) ca 
2,5 dl kokta 

MIDDAG   

Kolhydratrika livsmedelsalternativ exempelvis: Potatis (kokt) 2 st (ägg-stora) Ris 
(kokt) 1,5dl/Pasta (kokt) 2 dl
Proteinrika livsmedelsalternativ exempelvis: Kött/köttfärs (rå) 100 g/Fisk (färsk 
eller djupfryst) 125 g/Korv (mager) 70 g (3 skivor)/Baljväxter (bönor/linser) ca 
2,5 dl kokta             
            

Картопля/
рис/мака-
рони/хліб

Риба/м’ясо/
яйця/бобові

Овочі
Коренеплоди

КОНТРОЛЬНИЙ СПИСОК: 1 300–1 500 калорій 
(приблизно 1,6 унції (45 г) жиру та 0,6 унції (18 г) клітковини)

Ось стільки вам можна з’їсти за один день!

СНІДАНОК/ПЕРЕКУС

Нежирне молоко/йогурт			   1,75 склянки (4 дл) 
Хліб						      2 скибочки
Хрусткий хлібець				    1 штука
Низькокалорійний маргарин		  3 чайні ложки
Сир 17 %						      3 скибочки (нарізані сирорізкою)

ФРУКТИ ТА ОВОЧІ

Рекомендована загальна кількість мінімум 17,5 унцій (500 г)/день (2 фрукти та 
щонайменше 0,75 склянки (3 дл) овочів на день)

Фрукти						      2 штуки на день
Свіжі або заморожені овочі			   без обмежень

ЖИРИ ДЛЯ ПРИГОТУВАННЯ ЇЖІ

Маргарин/олія				    1 столова ложка	

ОСНОВНІ ПРИЙОМИ ЇЖІ — два на день

(контрольні списки для ОБІДУ та ВЕЧЕРІ однакові)

Продукти, багаті на вуглеводи, наприклад щось одне з переліченого: 
-    2 картоплини (відварені, розміром з велике яйце) 
-    рис (відварений) 			   1,5 дл 
-    макарони (відварені)			   2 дл

Продукти, багаті на білок, наприклад щось одне з переліченого:  
-     м’ясо/дрібно нарізана яловичина 		  3,5 унції (100 г) 
       (попередньо відварена)
-     риба (свіжа або заморожена) 		  4,3 унції (125 г) 
-     нежирне нарізане м’ясо 			   2,5 унції (70 г) (3 шматочки) 
-     відварені бобові (квасоля/сочевиця) 	 приблизно 1 склянка (2,5 дл)

Контрольний список і концепцію взято з книги Obesitas: arbetsbok for dig som vill 
gå ned i vikt («Ожиріння: робочий зошит для тих, хто хоче схуднути»),  
автор — Інгела Мелін (Ingela Melin)

Кількість їжі та оцінка калорій
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MAT OCH VIKT

Рекомендований розподіл продуктів 
за прийомами їжі

Сніданок

Фрукти
Овочі

Хліб/
Мюслі/
вівсяна каша

Молоко/
йогурт Хліб

Фрукти
Напій

Хліб
Фрукти
Напій

Хліб
Фрукти
Напій

Обід

Овочі
Коренеплоди

Картопля/
рис/мака-
рони/хліб

Риба/м’ясо/
яйця/бобові

Вечеря

Innehåll och idé till checklistan ur Obesitas: arbetsbok för dig som vill gå ned i vikt 
av Ingela Melin

CHECKLISTA:  
1,300–1,500 calories (approx. 1,6 oz (45 g) fat and 0,6 oz (18 g) fiber)

This is how much you can eat in one day!

FRUKOST/MELLANMÅL

Lätt-/mjölk/yogurt 4 dl (400 g)
Mjukt bröd 2 skivor (se utbyteslista) (ca 60 g)
Hårt bröd 1 bit  (ca 15 g)
Lättmargarin 3 tsk (15 g)
Ost 17 %  3 skivor (med osthyvel) (30 g)
Annat magert pålägg (se utbyteslista)

FRUKT OCH GRÖNSAKER    Rekommenderad total minsta mängd 500 g/dag                                        
                                                      varav (2 frukter och minst 3 dl grönsaker/dag) 

Frukt  2 st/dag  
Färska/djupfrysta grönsaker Fri mängd  
  

MATFETT    

Margarin/olja 1 msk (15 g)

LUNCH   

Kolhydratrika livsmedelsalternativ exempelvis: Potatis (kokt) 2 st (ägg-stora) Ris 
(kokt) 1,5dl/Pasta (kokt) 2 dl
Proteinrika livsmedelsalternativ exempelvis: Kött/köttfärs (rå) 100 g/Fisk (färsk 
eller djupfryst) 125 g/Korv (mager) 70 g (3 skivor)/Baljväxter (bönor/linser) ca 
2,5 dl kokta 

MIDDAG   

Kolhydratrika livsmedelsalternativ exempelvis: Potatis (kokt) 2 st (ägg-stora) Ris 
(kokt) 1,5dl/Pasta (kokt) 2 dl
Proteinrika livsmedelsalternativ exempelvis: Kött/köttfärs (rå) 100 g/Fisk (färsk 
eller djupfryst) 125 g/Korv (mager) 70 g (3 skivor)/Baljväxter (bönor/linser) ca 
2,5 dl kokta             
            

Картопля/
рис/мака-
рони/хліб

Риба/м’ясо/
яйця/бобові

Овочі
Коренеплоди

КОНТРОЛЬНИЙ СПИСОК:1 600–1 800 калорій  
 (приблизно 1,6 унції (60 г) жиру та 0,6 унції (22 г) клітковини)

Ось стільки вам можна з’їсти за один день!

СНІДАНОК/ПЕРЕКУС

Нежирне молоко/йогурт			   1,75 склянки (4 дл) 
Хліб						      3 скибочки
Хрусткий хлібець				    2 штуки
Низькокалорійний маргарин		  4 чайні ложки
Сир 17 %						      4 скибочки (нарізані сирорізкою)

ФРУКТИ ТА ОВОЧІ

Рекомендована загальна кількість мінімум 17,5 унцій (500 г)/день (3 фрукти та 
щонайменше 0,75 склянки (3 дл) овочів на день)

Фрукти						      3 штуки на день
Свіжі або заморожені овочі			   без обмежень

ЖИРИ ДЛЯ ПРИГОТУВАННЯ ЇЖІ

Маргарин/олія				    1 столова ложка	

ОСНОВНІ ПРИЙОМИ ЇЖІ — два на день

(контрольні списки для ОБІДУ та ВЕЧЕРІ однакові)

Продукти, багаті на вуглеводи, наприклад щось одне з переліченого: 
-    2 картоплини (відварені, розміром з велике яйце) 
-    рис (відварений) 			   1,5 дл 
-    макарони (відварені)			   2 дл

Продукти, багаті на білок, наприклад щось одне з переліченого:  
-     м’ясо/дрібно нарізана яловичина 		  3,5 унції (100 г) 
       (попередньо відварена)
-     риба (свіжа або заморожена) 		  4,3 унції (125 г) 
-     нежирне нарізане м’ясо 			   2,5 унції (70 г) (3 шматочки) 
-     відварені бобові (квасоля/сочевиця) 	 приблизно 1 склянка (2,5 дл)

Контрольний список і концепцію взято з книги Obesitas: arbetsbok for dig som vill 
gå ned i vikt («Ожиріння: робочий зошит для тих, хто хоче схуднути»),  
автор — Інгела Мелін (Ingela Melin)

Кількість їжі та оцінка калорій
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Фізична активність  
і вправи 

Користь від регулярних фізичних 
вправ для людей із травмою спинного 
мозку або іншими фізичними 
порушеннями:

•	 зміцнення серцево-судинної сис-
теми

•	 підвищення м’язової витривалості
•	 збільшення м’язової сили
•	 зменшення болю, скутості та спа-

стичності
•	 покращення рівноваги, координа-

ції та постави
•	 збільшення ємності легень
•	 поліпшення функції кишківника

Глава 4

Ласкаво просимо до фізично складнішої частини книги. У цій главі опи-
сано, як повернутися до форми та підтримувати її. Окрім фактів, комп-
лексів вправ і практичних порад, ви дізнаєтесь про те, як можна приве-
сти себе до ладу, оцінити свою фізичну форму, покращити мотивацію та 
підтримувати оптимальний рівень фізичної активності.

 Доведено, що фізична активність та виконання вправ надзвичайно 
корисні для здоров’я. По-перше, фізична активність запобігає розвитку 
захворювань, пов’язаних зі способом життя, як-от артеріальна гіпер-
тензія, діабет 2-го типу, остеопороз і деякі види раку. По-друге, вона 
покращує сон, зміцнює імунну систему та підвищує самооцінку. 

Крім того, у людей із фізичними порушеннями регулярна фізична 
активність і фізичні вправи покращують інші аспекти загального до-
бробуту. Наприклад, в результаті щоденних силових тренувань і вправ 
на гнучкість покращуються функції організму та менше «зношуються» 
частини тіла, які особливо страждають від надмірного навантаження.  
За умови правильного виконання вправ це особливо важливо для м’я-
зів і сухожиль плечей, що дуже актуально для людей, які користуються 
кріслом колісним.

Цей розділ книги — для тих, хто хоче стати на правильний шлях завдя-
ки регулярним фізичним вправам і покращити здоров’я та добробут. Він 
не призначений для тих, хто хоче тренуватися на професійному рівні. 
Наведені інструкції та комплекси вправ були обрані тому, що їх можна 
виконати самостійно або з деякою допомогою. Усі вони мають наукове 
підтвердження та (або) були рекомендовані людьми з великим особи-
стим досвідом і знаннями.
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Найкраще у фізичних вправах 
те, що ніколи не пізно почати їх 
виконувати. Наразі вже очевидно, 
що регулярні фізичні вправи 
корисні для всіх — навіть для 
старих і сивих! 

 «Коли мене запитують, що для мене означали та означають 
фізичні вправи, перше, про що я думаю, це, безумовно, покращення 
якості життя. Усе, що стосується фізичної активності, завжди 
мало для мене величезне значення. Окрім того, що спорт дав 
мені можливість побачити світ, він також був моїм пропуском у 
світ навчання та роботи, а також подарував мені багато друзів 
і створив широку мережу контактів. Без цього навряд чи я зміг 
би жити так, як живу зараз, або робити все, що я роблю чи хочу 
робити — тобто жити так, як мені подобається! Спорт і тренування 
навчили мене зосереджуватись і концентруватись, що допомагає 
мені в повсякденному житті та в роботі. Для мене фізичні вправи є 
необхідними, щоб тримати тіло й розум у формі».

Ларс «Левіс», 55 років, параплегія протягом 51 року

Програми тренувань

Ми зібрали програми тренувань і комплекси вправ, кожен із яких фо-
кусується на певному аспекті. Ви знайдете їх у відповідних підрозділах: 

Силові тренування: представлено спеціальний комплекс вправ для 
зміцнення плечей і програму тренувань для всього тіла.  

Кардіотренування: тут ви знайдете комплекси інтервальних і дис-
танційних тренувань на велотренажерах для рук і кріслах колісних, а 
також простий тест для оцінки фізичної форми. 

Циклічне тренування: представлено комплекс, у якому поєднані 
силові та кардіовправи. 

Вправи на гнучкість: наведено поради, як розтягнути напружені м’язи.

Вправи для розуму й тіла: представлено дихальні вправи та комп-
лекси вправ йоги для виконання як сидячи, так і стоячи.

Увага! Програми тренувань та інструкції з виконання вправ призначені 
для тих, хто має ТСМ або інші порушення фізичних функцій, але в іншо-
му є цілком здоровими. Якщо у вас прогресуюче неврологічне захво-
рювання, наприклад розсіяний склероз, радимо спочатку проконсуль-
туватися з вашим фізичним терапевтом або лікарем. Комплекси вправ 
можна адаптувати до ваших індивідуальних потреб, щоб уникнути 
перетренування та невдач.
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Кілька слів про фізичні вправи та фізичну форму 
Якщо ваша головна мета — підвищити рівень енергії та витривалості та 
(або) покращити метаболізм, вибирайте кардіотренування. Якщо ваша 
головна мета — стати сильнішими, краще контролювати свої пересу-
вання та збільшити м’язову масу, віддайте перевагу силовим тренуван-
ням. Для більшості тих, хто постійно займається фізичними вправами, 
найкраще підійде загальна програма тренувань. Якщо ви практикуєте 
комбіновані тренування, виконуйте різні типи вправ у різні дні по чер-
зі або використовуйте комплекс, який включає як силові, так і карді-
овправи (наприклад, циклічне тренування) або запишіться до групи 
аеробіки тощо.

Розігрів та охолодження

Хоч який комплекс вправ ви оберете, перед кожним тренуванням ро-
біть 5–10-хвилинну розминку для розігріву. Розминка покращує крово-
обіг, тому ви в прямому сенсі розігріваєтесь. Так ваше тіло стає цілком 
підготовленим: м’язи більш еластичні, а суглоби змащені, що допома-
гає уникнути травм. Намагайтеся якомога більше задіяти великі групи 
м’язів, щоб прискорити пульс. Наприклад, можна розігрітися, роблячи 
боксувальні рухи руками в повітрі (повітряний бокс), використовуючи 
велотренажер для рук (з невеликим опором або без нього) чи пересува-
ючись на кріслі колісному в повільному темпі. Якщо ви можете задіяти 
ноги, розімніться за допомогою ходьби або попрацюйте на велотрена-
жері, веслувальному тренажері чи кроковому тренажері для ніг (степе-
рі). Дійте обережно та повільно — це лише розминка. 

Після завершення тренування протягом 5–10 хвилин виконуйте вправи 
для охолодження та розслаблення. Знову максимально задійте вели-
кі групи м’язів і працюйте в повільному темпі, як і під час розминки. Це 
буде завершенням вашого тренування та підготовкою до розтягування.

Збільшуйте навантаження

Коли настає час збільшити навантаження, є кілька варіантів. Можна 
збільшити кількість занять на тиждень, послідовно збільшувати три-
валість кожного тренування або підвищити інтенсивність виконання 
вправ.  Якщо ви тренуєтесь на кріслі колісному, ви можете пересувати-
ся на більшу відстань, з більшою швидкістю або по більш різноманітній 
поверхні. Якщо ваш комплекс включає ходьбу, ви можете йти швидше, 
робити довші кроки або користуватися палицями для ходьби, щоб за-
діяти руки.
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Рекомендовані вправи для 
людей із ТСМ

Щоб отримати позитивні 
результати від силових 
тренувань і кардіотренувань:

	» Кардіотренування: 2 рази на 
тиждень щонайменше по 20 
хвилин (середня або висока 
інтенсивність)

	» Силові тренування: 2 рази на 
тиждень (3 підходи по 8–10 
повторів) з виконанням вправам 
для всіх основних груп м’язів

Такий метод тренування 
базується на визнаних у всьому 
світі та науково обґрунтованих 
дослідженнях фізичної активності 
за участю людей із ТСМ.

У програмах тренування, описаних 
у цій главі, дотримуються 
відповідні рекомендації з 
незначними варіаціями.

Використовуйте різні варіанти

У кожному варіанті є свої переваги. Вводьте інші елементи у свої кар-
діотренування, чергуйте кардіовправи із силовими тренуваннями або 
з будь-яким видом спорту, щоб ваші тренування були повноцінними. 
Різноманітність тренувань дає організму більше часу для відновлення.

Ефективність фізичних вправ і необхідність відпочинку

Увесь ефект від виконання фізичних вправ залежить від явища, відо-
мого як суперкомпенсація. Це означає, що організм намагається при-
стосуватися до нових вимог, які до нього висуваються. Після важких 
фізичних навантажень — силових або кардіовправ — відбувається 
адаптація, за допомогою якої організм краще справляється з наступ-
ним подібним стресом. Ця адаптація відбувається, коли тіло відпочи-
ває, а значить, відпочинок є важливою частиною тренувань. Але відпо-
чинок також може бути активним відновленням. Ви можете активно 
відновлюватися шляхом зміни діяльності, наприклад робити легкі 
кардіовправи замість силових тренувань або, якщо можете, чергувати 
комплекси вправ для рук і ніг. 

Їжа та напої

Не займайтеся фізкультурою натщесерце. Якщо маєте таку можливість, 
поїжте за 1–2 години до тренування або зробіть легкий перекус безпо-
середньо перед тренуванням, щоб ваш організм мав енергією і міг за-
довольнити свої потреби. Можна, наприклад, з’їсти якийсь фрукт. Не 
забувайте пити воду до, під час і після тренування, особливо якщо воно 
тривале.

«Найкращий комплекс вправ — це той, який виконується! 
Комплекс, який ви виберете для себе, також є найкра-
щим, просто тому, що це саме ті вправи, які ви будете ви-
конувати. Тож будьте реалістами та тримайте свої амбіції 
на помірному рівні. Тоді ваша праця дасть результати!»

Ларс «Левіс», 55 років, параплегія протягом 51 року 
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Зміцніть свою рішучість 
Доллі Партон якось сказала: «Почни рухати задом, тоді й мізки долучаться!» 

Прийміть рішення. Прийміть рішення і почніть із чогось веселого та легко-
го. Тоді ви з більшою ймовірністю будете рухатись і відчувати задово-
лення, і саме звідси будете черпати свою мотивацію.

Робіть те, що дає результат. Якщо ви не знаєте, з чого почати, дізнайтеся, чи 
є у вашій місцевості тренувальні заклади з адаптованими програмами 
тренувань. Зверніться до місцевої ради, спортивних організацій для 
людей із фізичними порушеннями, груп за інтересами або реабілітаці-
йних закладів і поставте їм такі запитання. 

Встановіть цілі. Сформулюйте свої цілі таким чином, щоб вони вас нади-
хали та стимулювали, але водночас були реалістичними. Прочитайте 
про цілі за принципом SMART у главі 2 «Мотивація та зміна способу жит-
тя». Розвивайте самооцінку, долаючи легкодосяжні та функціональні 
етапи. Наприклад, ви можете вийти на вершину пагорба чи піднятися 
сходами за певний час без відпочинку або самостійно встати з підлоги. 
Такі цілі вимірювані, веселі та досяжні.

Складіть план. Хорошим планом тренувань може бути регулярна щоденна 
активність невисокої інтенсивності, наприклад ходьба або пересування на 
кріслі колісному. Можна додати щоденні легкі підтримувальні вправи, на-
приклад із гумовими стрічками-еспандерами для зміцнення плечей. Потім 
додайте більш інтенсивні силові та (або) кардіовправи 1–3 рази на тиждень. 

Сформулюйте свій план таким чином, щоб у ньому були чітко зазна-
чені конкретні заходи. Наприклад, коли та де відбуватимуться трену-
вання, їхня тривалість та будь-які варіанти. 

Ведіть щоденник тренувань. Щоденник або журнал — це спосіб оцінити 
результати попередніх тижнів або місяців тренувань; які тренування 
ви виконували, а які пропускали, і чому. Це важливий мотиваційний ін-
струмент, який дає відчуття задоволення, коли ви усвідомлюєте, чого 
досягли. Ви можете робити записи про тренування у своєму календарі, 
у звичайному блокноті або створити власну комп’ютерну систему.

Користуйтесь одометром, встановленим на велотренажері для рук або 
на кріслі колісному, а ті, хто може ходити, можуть користуватися крокомі-
ром. В обох випадках це чудові мотиваційні засоби. Встановлюйте віхи 
щодо відстані, яку ви маєте подолати під час ходьби/роботи на велотрена-
жері/пересування на кріслі колісному. Занотовуйте їх у своєму щоденнику 
тренувань та обов’язково нагороджуйте себе за кожну досягнуту віху.
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Здійснюйте оцінювання, запитуючи себе, як усе пройшло. За необхідності 
відкоригуйте цілі та складіть новий план.  Прочитайте главу 2 «Моти-
вація та зміна способу життя» і знайдіть постійне джерело натхнення.

Щоденник тренувань

Ведіть щоденник тренувань, щоб відстежувати свої навантаження та 
підвищувати мотивацію.
Записуйте свої вправи та тривалість їх виконання. Зазначайте ступінь 
інтенсивності (висока/середня/низька), маршрут та (або) кількість під-
ходів. У розділі «Коментарі» ви можете написати, як почуваєтесь цього 
дня — наскільки ви втомлені/бадьорі та чи вплинуло щось на тренуван-
ня, наприклад погода чи відчуття болю.  
 

Training Diary
Write in the Food Diary for one or two weeks to get a true picture of your eating habits.

Spinalis
Health Navigator©

Дата
Тип
активності

Тривалість/
інтенсивність/
маршрут тощо 

Коментарі

«Використовуйте будь-яку можливість потренуватися! Приїхавши за 
покупками, припаркуйте машину якомога далі, попросіть водія таксі 
висадити вас на протилежному кінці торгового центру і вважайте 
це фізичною вправою. Краще робити щось неважке щодня, ніж одне 
велике зусилля раз на тиждень. Навчіться доброзичливо, але твердо 
говорити: «Ні, дякую», коли люди з добрими намірами пропонують 
підвезти/підштовхнути/підняти вас».  

Поради від Ларса «Левіса», 55 років, параплегія протягом 51 року
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Основні поради щодо пересування  
в кріслі колісному 
Пересування на кріслі колісному — це щоденна вправа, яка дійсно дає 
результат, тому що це просто і для багатьох людей просто необхідно. 
Потрібна правильна техніка, щоб ефективно пересуватися та водночас 
захищати плечі й руки. Це особливо важливо, якщо ви поєднуєте пере-
сування в кріслі колісному з більш складними фізичними вправами. 

«Треба робити довший поштовх. Це перше, що багатьом 
спадає на думку, і вони помиляються. Слід уникати 
невеликих/коротких штовхальних рухів від верхньої 
частини ободу. Це дуже неефективно. надмірно напружує 
руки та плечі та з кожним поштовхом пересування все 
більше гальмується. Ефективне використання енергії 
є особливо важливим для людей, у яких м’язи швидко 
втомлюються» 

Стаффан, 30 років, народився із розщепленням хребта, сів у своє перше крісло колісне у 

дворічному віці, зараз навчає техніці пересування на кріслі колісному.

1

2

3

4

1. Перш за все, уявіть обід колеса як 

циферблат. Поставте руки в позицію  

«10 годин» і зробіть поштовх уперед.

2. У позиції «2 години» відпустіть руки.

3. Руки за інерцією ще трохи рухаються 
в напрямку поштовху. Використовуйте 
кінетичну енергію крісла, щоб просуну-
тись уперед за рахунок вільного руху.

4. Розслабте плечі та руки, коли вони 
повертаються назад, перш ніж знову 
перейти в позицію «10 годин». Це зни-
жує ризик виникнення болю. В ідеалі 
ваші плечі мають бути опущеними, коли 
ви штовхаєте себе вперед. Щоб усе це 
дало ефект, можливо, потрібно буде 
відрегулювати висоту сидіння. 

Ось кілька порад, як зробити ваше крісло колісне більш зручним 
 для виконання фізичних вправ

	» Зніміть непотрібні аксесуари, щоб ваше крісло було якомога 
легшим і ви могли якнайкраще пересуватися самостійно. 
Наприклад, не всім потрібні підставки для рук. Може бути 
досить бічних захисних щитків.

	» Спинка крісла не має бути вищою, ніж необхідно. Висока 
спинка спричиняє неправильне положення плечей і рук та 
заважає ефективному самостійному пересуванню. Коли 
спинка нижча, під час самостійного руху залучається більше 
м’язів верхньої частини спини, а значить, розвантажуються 
плечі та руки. 

	» Найголовніше — зробити так, щоб у вас було найкраще 
крісло колісне, налаштоване спеціально для ваших потреб. 
Зверніться по допомогу до ерготерапевта або фізичного 
терапевта з досвідом налаштування крісел колісних.
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Поради для тих, хто може ходити 
Власне, порада полягає в оптимальному використанні м’язів, щоб ваші 
тренування були стабільними в довгостроковій перспективі.

Надягайте зручне взуття, бажано те, яке ви вже перевірили.

Під час силових тренувань зосереджуйтесь на м’язах навколо суглобів, які 
втратили силу. Це стосується гомілковостопних, колінних і тазостегно-
вих суглобів. 

Під час кардіотренувань виконуйте вправи таким чином, щоб вам не по-
трібно було одночасно зосереджуватися на утриманні рівноваги. Якщо 
у вас проблеми з рівновагою при стоянні або ходьбі, чудовими засобами 
кардіотренування є велотренажер, плавання або сидяча аеробіка. 

Вправи для тренування рівноваги виконуйте в безпечних умовах, стоячи 
біля стіни або стільця. 

Ваші допоміжні пристрої також можна застосовувати як тренажери.  Подумайте 
про те, що крісло колісне, милиці, ходунки та палиці для ходьби можуть 
бути найкращими тренувальними інструментами, які ви можете при-
дбати. Включіть їх використання у свою тренувальну програму, щоб ви 
могли змінювати інтенсивність вправ і контролювати, наскільки сильно 
ви навантажуєте різні групи м’язів. Можна практикувати техніку пере-
сування в кріслі колісному, навіть якщо ви не користуєтесь ним постій-
но. Якщо ви вмієте маневрувати в кріслі колісному, у вас є чудовий ін-
струмент для тренувань. 

Вибирайте момент, коли ви можете ходити. Якщо під час ходьби ви відчуваєте 
біль, не втомлюйтеся без потреби. Натомість ходіть тоді, коли це дійсно 
важливо. Ми заохочуємо вас час від часу користуватися кріслом коліс-
ним або іншими допоміжними засобами як інструментами для трену-
вань, а не ходити занадто багато. Ваше тіло потрібне вам надовго.

Відновлення є важливим аспектом тренувань. Без належного відновлення 
ваш організм не може перебудуватися. Це особливо важливо, якщо ви 
частково паралізовані або маєте неврологічне захворювання. Обов’яз-
ково відпочивайте та відновлюйтеся між тренуваннями та робіть пере-
рви протягом дня. 

Захищайте свої суглоби від надмірного розтягування за допомогою стабілізу-
ючих бандажів/ременів/ортопедичних пристроїв. Якщо ви надмірно 
розтягуєте суглоб, він поступово зношується, тому підвищується ризик 
виникнення болю та розвитку остеоартриту. Наприклад, у колінному суг-
лобі руйнується хрящ, що супроводжується запаленням і болем у м’яких 
тканинах. Тому дуже важливо зміцнювати м’язи навколо таких суглобів.
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Тренуйтеся функціонально. Прикладом функціонального тренування є ко-
ристування сходами. Створіть свою власну степ-аеробіку. Або можна 
практикуватися в переміщенні з положення сидячи в положення стоя-
чи та навпаки. Ще один приклад функціональних вправ — опускання на 
підлогу та вставання або ходьба вбік чи назад.

Слідкуйте за станом своєї шкіри. Якщо у вас втрачено чутливість, важливо 
оглядати стопи, щоб вчасно побачити почервоніння або пухирі. Дійте 
негайно, щоб зменшити тиск або подразнення, і зверніться до лікаря, 
якщо проблема не зникне.

Безпечна фізкультура 
Тут наведені різні аспекти безпеки, пов’язані з виконанням фізичних 
вправ і тренуваннями, а також розказується, як уникати травм та інших 
проблем. Усвідомлюйте ризики, яким ви піддаєтесь, і не забувайте, що 
ваше тіло має служити вам довго.

Тренуватись чи не тренуватись?

Більшості людей фізичні вправи дають потужний заряд енергії. Навіть якщо 
на початку вам доведеться більшою чи меншою мірою примушувати себе та 
відчувати себе втомленими та млявими, після тренувань ви будете почуватися 
більш бадьорими та енергійними. Однак бувають випадки, коли слід утрима-
тися. Окрім конкретних порад, які ви отримуєте від свого лікаря/фізичного те-
рапевта/тренера, ми наводимо ще кілька причин пропустити тренування.

Зробіть перерву в тренуваннях:
	y якщо у вас підвищена температура
	y якщо у вас болить горло
	y якщо ви погано почуваєтесь, наприклад у вас інфекція сечовивідних шляхів
	y якщо ви відчуваєте легке похмілля
	y якщо ви тренувалися шість днів поспіль

«Мені потрібно дійсно думати про свою техніку, щоб 
ходити якомога плавніше. Стегна і груди вперед, живіт 
втягнути, дивитися вперед, шию випрямити, стежити за 
тим, щоб правильно ставати п’ятами на землю, а плечі 
щоб були опущені. Коли я встаю із сидячого положення, 
я намагаюся піднятися без опори та однаковою мірою 
користуватися обома ногами». 

Івонна, 46 років, часткова параплегія протягом 14 років.
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Біль є попереджувальним сигналом
Якщо ви відчуваєте біль під час або після тренування, причиною може 
бути запалення сухожиль або місць прикріплення м’язів. Це особливо 
стосується плечей і ділянок навколо них. Біль є попереджувальним сиг-
налом, і ви повинні ставитися до нього так само, як і до рани або пухиря. 
Справа в тому, що ви не змусите біль зникнути, тренуючись інтенсивні-
ше. Або зробіть перерву в тренуваннях, або спробуйте виконати вправу 
іншим способом, який не спричиняє болю. Якщо у вас є сумніви, звер-
ніться до свого тренера або фізичного терапевта. Ви завжди повинні 
усвідомлювати, що відбувається у вашому організмі, і це має приносити 
користь. Жодна вправа сама собою не має спричиняти біль. Звісно, що 
звичайне напруження м’язів є прийнятним і не викликає занепокоєння. 
Якщо біль не проходить, зверніться по професійну допомогу. Це може 
запобігти більш серйозним і складним проблемам. Існує багато спосо-
бів запобігти появі болю та неприємних відчуттів.

Біль у руках
У людей, які користуються кріслами колісними або ходять із милицями, 
часто виникають проблеми з руками та плечима. Це й не дивно, якщо 
взяти до уваги, які фізичні навантаження вони витримують. Суглоби та 
м’язи плечей і рук зазнають значно більших навантажень, ніж ті, для 
яких вони призначені. М’язи та сухожилля легко перенапружуються та 
реагують запаленням і болем. Негативні наслідки можуть бути досить 
суттєвими та вплинути на ваше повсякденне життя. Крім того, людям, 
які повністю залежать від крісла колісного, не можуть повністю утри-
муватись від необхідних щоденних справ, і це ускладнює процес. Ра-
ніше вважалося, що людина з фізичними порушеннями має за будь-яку 
ціну справлятися з усіма справами, застосовуючи якомога менше до-
поміжних засобів, і що чим важчими та інтенсивнішими є тренування, 
тим краще. На щастя, таке ставлення давно залишилося в минулому. 
Результати досліджень підкреслюють, що необхідно думати про дов-
гострокову перспективу, тренуватися розумніше та застосовувати до-
поміжні пристрої оптимально, щоб вам було легше та не виникало про-
блем у подальшому через їх надмірне використання. 

Проблеми з плечима
Плече — це найрухливіша суглобова система тіла, складна структура з 
трьох кісток, чотирьох суглобів і 16 м’язів, які працюють синхронно, щоб 
забезпечити рух, силу та стабільність. 

М’язи, які особливо важливі для стабільності плеча, називаються 
обертальною манжетою. Ці м’язи утримують головку плечової кістки 
в плечовій западині та запобігають її виштовхуванню догори, внаслідок 
чого можуть стискатися або пошкоджуватися сухожилля та інші суглобо-
ві структури.  
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Поширені проблеми з плечима у тих, хто активно користується кріс-
лом колісним, часто стосуються сухожиль обертальних манжет. По-
шкодження сухожиль і суглобових структур спричиняють запалення 
та біль, збільшуючи ризик подальших травм. Наприклад, поширеним 
явищем є зношення суглобів з обох боків ключиці. Звісно, часто також 
зустрічається те, що ми називаємо защемленням нервів — периферич-
них нервів або нервових корінців шиї. 

Найпоширенішими симптомами проблем із плечима є біль, слаб-
кість, труднощі з підняттям руки вище рівня плеча або труднощі при 
переміщенні або пересуванні в кріслі колісному. При менш важких трав-
мах біль виникає лише під час навантаження на плече або в разі спе-
цифічної, більш напруженої діяльності. Якщо травма серйозніша, біль 
може бути постійним, а також можливі порушення сну. 

Для профілактики проблем із плечима
	y потрібно зміцнювати м’язи плеча, особливо дрібних м’язів навколо суглоба 

(обертальна манжета), м’язів задньої частини плеча та тих, які утримують 
лопатки близько до хребта. Комплекс вправ для плечей міститься у 
«Збірнику вправ і матеріалів».

	y Зберігайте хорошу рухливість і поставу. Особливо важливо розтягувати м’язи 
грудей і шиї, оскільки вони часто стають напруженими та тягнуть плечі вперед. 

Якщо ви користуєтесь кріслом колісним:
	y Використовуйте легке крісло з добре накачаними шинами, на якому легко 

утримувати рівновагу та пересуватися самостійно.

	y Сидіть якомога рівніше. Сидіння зі згорбленою спиною та висунутими 
вперед плечима є анатомічно незручним для плечей та підвищує ризик 
травмування. Зверніться по допомогу, щоб відкоригувати сидяче 
положення в кріслі колісному та (або) користуйтеся черевним корсетом/
бандажем, щоб підтримувати правильну поставу, якщо у вас погана 
стабільність хребта. 

	y Удосконалюйте техніку пересування на кріслі колісному. Робіть більш довгі 
та плавні рухи руками. Уникайте коротких швидких рухів. 

	y Якщо ви відчуваєте біль або у вас виникають труднощі з якимось 
конкретним завданням, подумайте про застосування допоміжних 
пристроїв, наприклад користуйтеся дошкою для переміщення.

	y Змініть техніку піднімання. Чим більше вам потрібно витягнути руки, коли 
ви піднімаєтесь, тим більшим є навантаження на плечі. Піднімання із 
зігнутими ліктями, притиснутими до тіла (за допомогою біцепсів), зменшує 
навантаження на плечі. Спробуйте цю техніку, коли піднімаєте крісло 
колісне в автомобіл.
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Якщо ви вже відчуваєте біль у плечах:

	y Уникайте рухів, які спричиняють біль. Наприклад, зазвичай легше 
пересідати з крісла колісного на диван спочатку тим боком, де відчувається 
біль. Іншими словами, якщо у вас болить праве плече, почніть переміщення, 
спочатку навантаживши праву руку. 

	y Зверніться до лікаря/фізичного терапевта, щоб визначити причину болю та 
отримати відповідне лікування. 

	y Тренуйтеся так, щоб ваші плечі могли відновитись і загоїтись. Це означає 
дуже легкі, невимогливі розтягування, які посилюють кровообіг у запалених 
структурах. Не починайте тренування на витривалість, доки біль не зникне. 
Див. комплекси вправ «Плечі 1» і «Плечі 2» у «Збірнику вправ і матеріалів».

	y Перегляньте свою техніку переміщення та пересування в кріслі колісному. 
Можливо, вам варто протягом деякого часу користуватися допоміжними 
пристроями, щоб розвантажити плечі. Одним із способів полегшити стан 
може бути тимчасове використання крісла колісного з електроприводом. 
Зверніться до ерготерапевта, щоб обговорити варіанти.

Синдром зап’ястного каналу
Ще однією поширеною проблемою у людей, які користуються кріслом 
колісним, є синдром зап’ястного каналу. Це відбувається, коли нерв у 
зап’ястку (серединний нерв) стискається в тому місці, де він проходить 
через тунель під розташованою там зв’язкою. Найбільш поширеними 
симптомами є біль та оніміння в передпліччі, кисті, великому, вказів-
ному та середньому пальцях, а також у половині безіменного пальця. У 
деяких людей біль відчувається майже постійно, тоді як у інших симп-
томи виникають внаслідок фізичних навантажень, наприклад під час 
пересування в кріслі колісному на велику відстань.

Що робити: 
	» Зверніться до свого фізичного терапевта або лікаря, щоб отримати 

рекомендації та лікування. У разі сильного ураження існує проста операція, 
яка ефективно усуває симптоми.

Нетримання сечі 
Витікання з кишківника або сечового міхура можуть спричиняти сильне 
відчуття невпевненості під час тренування. Ось декілька порад від чо-
ловіків і жінок, які стикаються з цією проблемою. Вирішальну роль грає 
планування. Завжди беріть із собою запасний одяг про всяк випадок.

Як запобігти витіканню з кишківника під час тренування: 
	» Розвивайте звичку регулярного випорожнення та обов’язково ходіть у 

туалет перед тренуванням.
	» Користуйтесь анальними пробками. Це спеціальна пробка, яка 

вставляється в пряму кишку, щоб запобігти витіканню.
	» Використовуйте засоби захисту від витікання сечі, наприклад прокладки.
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Як запобігти витіканню із сечового міхура під час тренування: 

	» Перед початком тренування спорожніть сечовий міхур.
	» Заздалегідь дізнайтеся, де знаходиться туалет.
	» Перед тренуванням не пийте каву та чай, оскільки ці напої мають діуретичну дію.  
	» Подумайте про використання урологічних прокладок, навіть якщо зазвичай 

ви ними не користуєтесь. Вам буде спокійніше, особливо якщо тренування 
тривале і вам потрібно буде пити більше, ніж зазвичай. Рецепти на допоміжні 
засоби при нетриманні може виписати дільнична медсестра. 
    Є прокладки спеціально для жінок, які вбирають велику кількість рідини та 
усувають запах. Однак стежте за тим, щоб не сидіти надто довго у волозі, оскільки 
це підвищує ризик пошкодження шкіри та інфекцій сечовивідних шляхів. 
    Хорошим допоміжним засобом від протікання сечі є уропрезерватив, 
яким чоловіки можуть користуватися під час занять фізкультурою. Під час 
плавання можна прикріпляти до уропрезерватива не мішок, а спеціальний 
сечоприймач із пробкою. Перед тренуванням завжди надягайте новий 
уропрезерватив, оскільки з часом він може прилягати не так щільно.

Наведена далі інформація є особливо важливою для тих, хто має ТСМ і планує 
почати виконувати новий комплекс вправ. 

Переломи  

Остеопороз підвищує ризик переломів і часто зустрічається у жінок 
після менопаузи та у тих, хто фізично не навантажує кісткову систе-
му. Отже, у людей із ТСМ найбільше піддаються ризику перелому кіст-
ки нижче рівня травми. Очевидно, що при більш інтенсивній фізичній 
активності ваше тіло зазнає більшого навантаження, ніж зазвичай, і 
можуть виникнути переломи. Важливо знати, що окрім болю, ознака-
ми перелому можуть бути набряк, локальне підвищення температури, 
почервоніння або посилення спастичності. Особливо це стосується ви-
падків, коли чутливість відсутня або низька. 

Порада:
	» у разі підозри на перелом негайно зверніться до лікаря!

!
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Пролежні 

Підвищений ризик появи пролежнів у зонах тиску, особливо в ділянках 
тіла зі зниженою чутливістю. При звиканні до нових положень тіла 
або при виконанні вправ із повторюваними рухами можуть відбуватися 
натирання шкіри. Щодня перевіряйте стан шкіри та приділяйте особливу 
увагу почервонінню. Це може бути першою ознакою розвитку пролежня. 

Порада:
	» Щодня перевіряйте стан шкіри.
	» Якщо ви помітили почервоніння, зменшіть тиск, змініть техніку, уникайте 

рухів або зміни положення тіла. 
	» Якщо ви виявили ділянку тиску, зверніться до свого лікаря або до медсестри.

Втома при диханні 

У людей, які мають травму на високому рівні спинного мозку, діафрагма не 
лише функціонує як дихальний м’яз, але й допомагає стабілізувати поставу 
та підтримувати вертикальне положення. Проблеми виникають через те, що 
діафрагма легко втомлюється, оскільки виконує ці дві важливі функції од-
ночасно. Щоб оптимізувати дихальну функцію під час фізичних вправ, доз-
вольте діафрагмі працювати виключно для того, щоб допомогти вам дихати.

Що робити:
	» Закріпіть своє тіло в кріслі колісному, пристебнувши тулуб ременями до спинки. 

Людям із тетраплегією або верхньою параплегією, коли уражена автономна 
нервова система, важливо також стежити за переліченими далі ознаками

Низький артеріальний тиск 

При інтенсивних фізичних навантаженнях різке зниження артеріального 
тиску є досить поширеним явищем, але воно є ще більш імовірним, якщо у 
вас тетраплегія або верхня параплегія. Припиніть тренування, якщо вам 
стало зле, ви відчули запаморочення або зблідли. Ви можете знепритомніти.

Порада: 
	» М’який корсет може допомогти підтримувати артеріальний тиск.
	» Не їжте багато безпосередньо перед тренуванням, оскільки частина 

вашої крові буде спрямована до травного тракту, що спричинить падіння 
артеріального тиску. 

Перегрівання  

Ризик перегрівання виникає, якщо порушується автоматична регуляція 
температури тіла. Можливо, ви не пітнієте, тому тіло не може охолонути. 
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Знову ж таки, це більш імовірно при тетраплегії або високій параплегії, 
але трапляється також при розсіяному склерозі, поширеною характе-
ристикою якого є погана переносимість спеки. 

Порада:
	» Майте під рукою вологий рушник або розпилювач із водою, щоб охолодити 

обличчя, руки та груди. Це особливо важливо в теплу пору року. 
	» Носіть багатошаровий одяг, щоб легко було частково роздягнутися.

Автономна дисрефлексія   

Автономна дисрефлексія (АД) — це стан, що характеризується мимо-
вільною гіперактивністю симпатичної нервової системи (яка є части-
ною автономної нервової системи). Ознаками АД є різке підвищення 
артеріального тиску з пульсуючим головним болем, підвищення часто-
ти пульсу, нудота, почервоніння обличчя, гусяча шкіра, пітливість. Най-
поширенішими причинами є переповнений кишківник та (або) сечовий 
міхур, закупорка катетера, пролежні, опіки або врослі нігті. Менструація 
також може спровокувати таку реакцію. Займаючись фізкультурою, 
будьте обережні з обтислим одягом або взуттям, уникайте контакту тіла 
з твердими або гострими предметами, слідкуйте, чи не з’явилися пухирі.

Навіть якщо АД не має прямого зв’язку з фізичними вправами, це важ-
ливо знати.  Найбільшу небезпеку при АД становить підвищення арте-
ріального тиску, що в рідкісних випадках може призвести до інсульту.

Порада:
	» Негайно припиніть тренування, якщо з’явилися ознаки АД.
	» Прийміть положення сидячи або напівсидячи. Не лягайте.
	» Перевірте, чи не переповнений у вас сечовий міхур або кишківник. Якщо так, 

негайно спорожніть їх. За потреби зверніться по допомогу.
	» Зніміть взуття та все, що може тиснути.
	» Перевірте, чи не розвивається у вас пролежень та чи немає незручних 

складок на одязі, заломів на взутті тощо. 
	» Якщо ви зазвичай приймаєте ліки від гіпертонії — прийміть їх!
	» Якщо стан не покращується, негайно зверніться по медичну допомогу (до 

свого лікаря/до лікарні).
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Силові вправи 
Силові вправи не лише зміцнюють м’язи та покращують координацію, 
але й зміцнюють кістки, суглоби та зв’язки та потовщують суглобовий 
хрящ, що зменшує ризик травм. Крім того, силові вправи допомагають 
нормалізувати рівень холестерину в крові та покращують обмін речо-
вин. Більша м’язова маса означає, що ваше тіло має потужніший двигун 
і буде спалювати більше калорій навіть у стані спокою.  Силові вправи 
збільшують чутливість м’язів до інсуліну, що допомагає запобігти діа-
бету. Крім того, покращиться ваша постава і посилиться функціональна 
незалежність. 

Мої поради:
	y Ведіть щоденник тренувань. Мене це мотивує. Я можу переглянути свої 

нотатки та побачити, які гантелі та якого кольору стрічки-еспандери 
використовував раніше. Тоді я справді бачу результати зусиль, яких доклав, 
та відчуваю задоволення.

	y Встановлюйте розумні цілі. Я вважаю, що важливо думати про те, чому саме ви 
хочете тренуватися, тому ставте обґрунтовані цілі. Коли йдеться про силові 
вправи, безперечно краще робити їх потроху та часто, ніж багато час від часу.

	y Застосовуйте для тренування стрічки-еспандери. З ними легше, навіть 
якщо сама вправа важка.

	y Виконуйте кілька легких вправ щодня, а десь двічі на тиждень 
можна проводити більш важкі тренування. Важливо відпочивати між 
тренуваннями, а не тренуватися щодня. Якщо ви тренуєтесь частіше, 
змінюйте вправи, щоб не працювати з одними й тими самими групами м’язів.  

	y Хороша вправа для зміцнення спини та рук — спуститися на підлогу з крісла 
колісного, а потім знову піднятися. Я стараюся робити це регулярно»

Стен, 50 років,  параплегія протягом 30 років, активний гравець у теніс

«Для мене силові вправи дуже важливі. Вони додають мені сили, тож мені не 
доводиться максимально викладатися під час кожного переміщення. Крім того, 
я хочу, щоб моє тіло залишалося у формі протягом тривалого часу. Але також я 
виконую силові вправи, щоб краще з усім справлятися та просто краще почуватися. 
Я думаю, що причина «просто краще почуватися» стає тим важливішою, чим 
старше я стаю. Я багато граю в теніс на кріслах колісних, отже, силові вправи 
необхідні також для профілактики травм.
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Комплекси вправ 

Комплекси силових вправ, які ми пропонуємо, можна виконувати вдома 
або в тренажерному залі. Вправи адаптовані спеціально для людей, які 
користуються кріслами колісними або тих, хто ходить із милицями.  

	» Комплекс вправ для тренування плечей у два етапи: комплекс 
«Плечі 1» — для усунення болю та м’язової слабкості, комплекс 
«Плечі 2» підійде як стартовий, якщо у вас немає болю. 

	» Три вправи для верхньої частини тіла, які можна виконувати один, 
два або три рази на тиждень.

	» Вправа для ніг, яку слід виконувати двічі на тиждень.
	» Вправа для всього тіла, яку також потрібно робити двічі на 

тиждень. Цей комплекс тренує ноги, живіт і спину та включає 
найважливіші вправи з комплексу для верхньої частини тіла. 
Основна увага приділяється підвищенню сили м’язів навколо 
основних суглобів тіла.

Комплекси вправ та інструкції щодо їх виконання з фотографіями містяться у 
«Збірнику вправ і матеріалів». 

Кілька слів про силові вправи 

Результати тренувань. Збільшення сили відбувається після багаторазо-
вого повторення м’язової діяльності. Початковим результатом є те, що м’язо-
ві структури починають руйнуватися. Нервова система у відповідь наказує 
м’язам відновлюватись і відбудовуватись, щоб стати сильнішими, ніж вони 
були раніше. Адаптація та відновлення відбуваються, коли м’язи відпочи-
вають, тому дуже важливо відпочивати, щоб отримувати бажані результати.
 
Починайте силові тренування з легких навантажень і великої кількості 
повторів. При вивченні нових технік завжди необхідно бути зосередже-
ними. Однак це особливо стосується початківців, щоб від самого початку 
ваші рухи правильно сприймалися мозком. Щоб адаптуватися, м’язам і су-
хожиллям потрібно кілька тижнів регулярних силових тренувань. Вправи 
з легким навантаженням і великою кількістю повторів посилюють витри-
валість і підвищують приплив крові до м’язів і сухожиль. А посилення кро-
вообігу зменшує біль, пов’язаний із надмірним навантаженням. 

Динаміка тренувань. Якщо вашою основною метою є підвищення ви-
тривалості, починайте з легких навантажень і поступово збільшуйте 
кількість повторів, коли стаєте сильнішими. З часом навантаження ма-
ють зростати. Якщо ви хочете збільшити м’язову масу, застосовуйте біль-
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ші навантаження з меншою кількістю повторів. Оскільки м’язи постійно 
пристосовуються до вимог, які до них висуваються, вправи потрібно ре-
гулярно змінювати, тобто тренування не мають бути щоразу абсолютно 
однаковими. Інакше ви будете підтримувати м’язи, але не збільшите силу. 

Періодичність тренувань. Ви отримаєте користь від силових вправ, 
якщо будете тренуватись регулярно. Двох разів на тиждень достатньо, 
але краще займатися тричі на тиждень.  Тим не менше, тренування хоча 
б раз на тиждень однозначно краще, ніж нічого. Навіть виконання що-
денної міні-програми з гантелями або стрічками-еспандерами зреш-
тою призведе до збільшення м’язової витривалості.

Правила виконання силових вправ

Вихідне положення — сидячи або стоячи з правильною рівною поста-
вою. Старайтеся тримати шию прямо і трохи підніміть підборіддя. Роз-
слабте плечі, відведіть їх назад, зводячи лопатки разом. Якщо ви стоїте, 
розставте ноги на ширину плечей, трохи зігніть коліна та стабілізуйте 
поперек, втягнувши нижню частину живота. Якщо ви будете тренувати-
ся сидячи та у вас погана стабільність тіла, надягніть м’який корсет.  Це 
стабілізує ваш тулуб, у вас буде правильна постава і правильне вихідне 
положення плечей.

Не забудьте перед початком тренування розігрітися протягом 5–10 
хвилин.

Робіть 12–15 повторів кожної вправи. Відпочиньте приблизно 45 се-
кунд. Потім повторіть вправу або почніть виконання іншої. (Якщо у вас 
є неврологічне захворювання, яке спричиняє м’язову втому, необхідно 
відпочивати довше — бажано протягом трьох хвилин). 

Сплануйте тренування так, щоб утримувати правильну поставу про-
тягом усього заняття. Вправи для крупних постуральних м’язів вико-
нуйте лише наприкінці. Ви ж не хочете виснажитись іще до завершення 
тренування. Маються на увазі м’язи живота, спини, стегон і сідниць.
Виконуйте вправи повільно, добре контролюючи свої рухи — по три се-
кунди на кожен бік. Порахуйте до трьох, коли м’язи скорочуються, і зно-
ву до трьох, коли вони подовжуються. Можливо, вам буде легше робити 

«Важливо завжди бути зосередженими під час силових тренувань. 
Зосередженість і правильна техніка — найважливіше!»

Мартін, 31 рік, параплегія від народження
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вправи протягом трохи меншого часу, наприклад дві секунди, щоб ви-
конати початковий рух, а потім повернутися у вихідне положення. 

Зробіть коротку паузу, перш ніж змінити напрямок руху, щоб уникнути 
ефекту маятника. Якщо ви помітили, що починаєте тремтіти та «пере-
борювати» стрічку-еспандер або тренажер, імовірно, ваші м’язи занад-
то втомилися, щоб продовжувати вправу. Є ризик, що ваша постава та 
техніка погіршаться. Зробіть перерву, виконайте іншу вправу або вза-
галі завершіть тренування. 

Намагайтеся використовувати весь діапазон рухів, наприклад від пов-
ністю зігнутого ліктя до повністю розігнутого, і тримайте зап’ястки пря-
мими протягом усієї вправи. 

Зосередьте всю увагу на рухах. Продумуйте, відчувайте і переживайте 
кожен рух.

Надавайте перевагу вправам, які збільшують стабільність м’язів, роз-
ташованих найближче до суглобів. Загалом рекомендується трену-
вати великі групи м’язів. Для оптимізації таких функцій як ходьба, пе-
ресування в кріслі колісному та переміщення в крісло та з нього, людям 
із ТСМ або іншими фізичними порушеннями необхідно тренувати слабкі 
м’язи, а також стабілізувати м’язи навколо крупних суглобів: плечі, спи-
на, стегна, коліна та щиколотки.

Наприклад, комплекс для плечей починається зі вправ для невели-
ких м’язів плеча (обертальна манжета), щоб підвищити стабільність 
та уникнути зношення. Потрібно опанувати стабілізаційні вправи для 
плечей, перш ніж перейти до більш важких тренувальних комплексів. 

Намагайтесь утримувати баланс між групами м’язів, щоб зменши-
ти ризик травмування та оптимізувати відповідну функцію. У по-
всякденній діяльності використовуються переважно м’язи передньої 
частини тіла. Це означає, що м’язи грудної клітки (грудні м’язи), м’язи 
передньої частини плечей та м’язи, які згинають руки (біцепси), стають 
сильнішими, а м’язи задньої частини верхньої половини тіла слабша-
ють. Оскільки всі групи м’язів мають працювати разом, слабші м’язи ста-
ють більш схильними до пошкоджень, а суглоби — менш захищеними. 
Щоб покращити м’язовий баланс, опрацьовуйте слабші м’язи у задній 
частині верхньої половини тіла. Деяким людям важливіше не зміцню-
вати, а розтягувати грудні м’язи, які часто є дуже напруженими.

Тренування в тренажерному залі. Слід пам’ятати, що, хоча інструкто-
ри в тренажерних залах є, безсумнівно, компетентними, у них може бути 
малий або взагалі відсутній досвід роботи з людьми з ТСМ або іншими 
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фізичними порушеннями. Перш ніж почати заняття в тренажерному 
залі, ми рекомендуємо встановити певні обмеження та визначити, який 
тип тренування є необхідним для вас. Обов’язково отримайте адапто-
ваний комплекс вправ від фізичного терапевта або когось, хто добре 
знає ваші потреби. Ця людина має розуміти ризики надмірного фізич-
ного навантаження. Корисно буде обговорити з інструктором трена-
жерного залу, як можна адаптувати вправи до наявного обладнання, 
як-от тренажери, на які ви можете переміститися, гантелі, пристрої для 
силових вправ або килимки для вправ, які виконуються на підлозі. Ви 
завжди можете взяти з собою власну стрічку-еспандер.

Виберіть правильний рівень 
інтенсивності
Один із способів оцінити, чи правильний у вас рівень навантаження, — 
вибрати таку стрічку-еспандер, щоб ви могли зробити 12–15 повторів 
вправи. Якщо ви можете зробити не більше 8–10 повторів, рівень опо-
ру занадто високий. З іншого боку, якщо ви можете зробити 20 і більше 
повторів, опір занадто низький.

Обладнання та практичні поради
За винятком тренажерів для силових вправ, більшість пристроїв можна 
придбати у звичайних спортивних магазинах. Прості інструменти, як-
от стрічки-еспандери, можна купити навіть в аптеках.

Стрічки-еспандери — це тонкі, міцні, еластичні стрічки для силових 
вправ, які можна носити із собою. Вони дешеві, ними легко користува-
тися в домашніх умовах і можна виконувати різноманітні вправи. Існу-
ють стрічки-еспандери різного ступеня опору. Купуючи таку стрічку, 
можна скористатися рулеткою, щоб відрізати стрічку потрібної дов-

«Я не можу сказати, що отримую задоволення від кож-
ної секунди заняття в тренажерному залі. Тренуватися 
важко, але в перспективі я відчуваю різницю — я став 
сильнішим, життя стало простішим, а проста правда 
полягає в тому, що я можу бути більш самостійним»

Пітер, 35 років, тетраплегія протягом 13 років
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жини. Є також стрічки-еспандери з ручками. Придбайте стрічки з різ-
ними ступенями опору. Стрічка меншої довжини або складена навпіл 
забезпечує підвищений опір.

Вам знадобляться три настінні кріплення для стрічок-еспандерів: одне 
трохи вище рівня голови, друге на рівні плечей, третє на рівні ліктів для 
вправ на обертання. Переконайтеся, що кріплення надійно вмонтовані 
в стіну. Можна також закріпити стрічку-еспандер на ручці дверей. Для 
деяких людей це приблизно відповідає висоті плечей при сидінні. 

Гантелі — вам знадобляться легка і трохи важча. Гантеля має бути такої 
ваги, щоб із нею можна було робити 12–15 повторів однієї вправи по-
спіль. Зап’ясткові манжети можна використовувати, щоб прикріпити 
гантелю до зап’ястка, якщо рука погано функціонує. 

Настінні кабельні системи зі шківами противаги — універсальні пристрої, які 
дозволяють легко регулювати опір. 

Кистьові еспандери — ефективні для підтримання сили в кистях. (Зображення)

Килимок для тренувань — килимок для йоги або великий щільний банний 
рушник для вправ на підлозі.

Для виконання вправ пересідайте зі свого крісла колісного на тренажер, якщо 
є така можливість. У більшості випадків це дозволить прийняти більш 
стабільне та правильне вихідне положення.

Якщо ви залишаєтесь у кріслі, його гальма мають бути закріплені. Хороші гальма 
та добре накачані шини є важливою умовою того, щоб ваше крісло ко-
лісне не рухалося під час виконання вправ. Якщо ваше крісло колісне 
обладнане стопором, підіпріть його чимось важким, наприклад гирею, 
щоб крісло не покотилося назад. Можна покласти гантелю на підставку 
для ніг (або хтось може притримувати крісло). 

Прив’яжіть себе — прикріпіть верхню частину тіла до спинки крісла коліс-
ного, якщо у вас погана рівновага. Ще одна порада, яка допоможе вам 
підтримувати стабільність під час виконання вправ з однією рукою — 
«зачепіться» ліктем іншої руки за підлокітник крісла. Наприклад, так 
можна робити при виконанні вправ для біцепсів. Ви можете не сидіти, а 
робити вправи лежачи або на лавці з нахилом.

Коли ви виконуєте вправи з тягою верхнього блоку або працюєте на веслу-
вальному тренажері, нехай хтось допоможе вам тримати плечі опущени-
ми, поклавши на них руки. Це забезпечить краще вихідне положення. 

Якщо у вас порушена функція кистей, ви можете іноді користуватися звичай-
ними кабельними системами зі шківами противаги або підйомними реме-
нями, які є в більшості тренажерних залів. Можна кілька разів обернути 
спортивний тейп навколо кисті, щоб зафіксувати її положення.  У разі не-
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обхідності застосовуйте протиковзальний матеріал. Хорошим варіантом 
може бути використання рукавички з гачком, щоб запобігти ослабленню 
хвату. (Зображення) Якщо ви користуєтесь обважнювальними манжетами, но-
сіть одяг із довгими рукавами, щоб уникнути натирання. 

Якщо у вас погана стабільність тулуба, користуйтеся подушкою, щоб під-
тримувати грудну клітку під час виконання вправ, які передбачають нахи-
ли вперед.

Виконуючи вправи з обертальними рухами плечей, затисніть невеликий 
згорнутий рушник між плечовою частиною руки та боком. Це покращує ви-
хідне положення. В ідеалі плечова частина руки має бути відставлена 
на 30 градусів убік і на 30 градусів уперед відносно плеча.

www.spinalistips.se — Ознайомтеся з рекомендаціями клініки «Спіналіс», ви-
кладеними в розділі «Турбота про здоров’я, відпочинок і дозвілля», щоб от-
римати більше практичних порад щодо фізичної активності та тренувань. 

Кардіотренування
Тренування для зміцнення серцево-судинної системи (кардіо) означа-
ють насамперед вправи для покращення функції серця та посилення 
кровообігу, тоді як вправи на витривалість виконуються для підвищення 
загальної спроможності та здатності організму здійснювати фізичну ак-
тивність протягом тривалого періоду часу. Наукові дані свідчать, зокре-
ма, що покращення серцево-судинного здоров’я та фізичної витривало-
сті підвищує рівень самопочуття та якості життя і знижує ризик депресії. 
Внаслідок покращення метаболізму знижується ризик серцево-судин-
них захворювань та стає легше підтримувати вагу. Крім того, посилюєть-
ся здатність виконувати повсякденні дії, що підвищує ступінь незалеж-
ності. Ще одним плюсом є покращення дихальної функції. Тож у вас є всі 
причини тренуватися, щоб поліпшити свій загальний стан.

«Я часто гуляю в колісному кріслі — це так приємно. Зазвичай я виходжу три дні на тиждень 
приблизно на півтори години — це близько 10 кілометрів (6 миль). Я користуюся по черзі своїм 
звичайним кріслом колісним і вуличним кріслом, яке я можу застосовувати як велотренажер 
для рук. Іноді я зустрічаю свою дружину з прогулянки і ми разом повертаємось додому. 
Я тренуюся правильно. У мене є нові інструкції щодо користування кріслом колісним і 
виконання силових вправ, тож наразі в мене немає проблем із плечима. Але одна дуже 
важлива річ, на мою думку — пам’ятати, що з віком вам потрібно більше відпочивати»

Хассе, 72 роки, параплегія протягом 36 років
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Комплекси вправ

Комплекси вправ, наведені в цій книзі, призначені для людей, які раніше 
не тренувалися, та (або) тих, хто трохи тренується, але хоче покращити за-
гальну фізичну форму. Хтось із вас, можливо, хоче повернутися до тренувань 
після перерви. Існують також чудові комплекси підтримувальних вправ. 
Однак, якщо ви любите змагатися і, можливо, більше орієнтовані на високі 
результати, або якщо ви готуєтесь до якихось змагань, тоді навантаження, 
темп і тривалість виконання наведених вправ будуть для вас занизькими. 

Представлені нами комплекси містять вправи з пересуванням на 
кріслі колісному та з використанням велотренажерів для рук (з ерго-
метром). Деякі з цих вправ чинять доведений позитивний вплив на 
здоров’я серцево-судинної системи. Зазначені інтервали та дистанції 
можна використовувати в інших видах діяльності, як-от плавання або 
вправи з боксерською грушею. Якщо ви можете працювати ногами, 
встановлюйте відповідні інтервали та дистанції на велотренажерах і 
веслувальних тренажерах або швидко ходіть із палицями чи без них. 

Ми розробили чотири фітнес-комплекси
	y Тренування з короткими інтервалами
	y Тренування з довгими інтервалами
	y Дистанційні тренування
	y Комбінований комплекс із короткими та довгими інтервалами

Деякі комплекси вправ були розроблені Ларсом «Левісом» Лефстремом, 
який має великий досвід тренувань на кріслі колісному та виграв кілька 
золотих олімпійських медалей. Одним із його найбільш незвичних тре-
нувань із пересуванням на великі дистанції був той період, коли він та 
його друг Матс Мелін подорожували на кріслах колісних із Касабланки 
(Марокко) через усю Європу до Стокгольма (Швеція) в рамках проєкту 
«Інклюзивний тур 2010». Знадобилося майже п’ять місяців, щоб подолати 
6 300 кілометрів (3 900 миль) — унікальна перевірка фізичної форми.

Користь від кардіовправ
Можна досягти таких цілей:

	y посилене відчуття добробуту
	y покращена якість життя
	y підвищена самостійність
	y зниження ризику серцево-судинних захворювань
	y зниження ризику депресії
	y легше підтримувати здорову вагу

Нарешті на фініші! Кунгстредгорден, 
Стокгольм, 28 липня 2010 р.
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Кілька слів про кардіотренування
Щоб покращили здоров’я серцево-судинної системи за допомогою фіз-
культури, ви повинні виконувати вправи таким чином, щоб частота пульсу 
була підвищеною протягом певного періоду часу. Ваш пульс прискорюєть-
ся, коли ви докладаєте більше зусиль, ніж зазвичай, і вибираєте вправи, які 
активізують великі групи м’язів. Активація крупних м’язів висуває до серця 
підвищені вимоги щодо перекачування крові та розподілу збагаченої кис-
нем крові по м’язах. Отже, ваше серце б’ється швидше і змушене працюва-
ти ефективніше. Тому важливо виконувати всі рухи повною мірою та вико-
ристовувати весь діапазон рухів, щоб задіяти якомога більше груп м’язів.

Нетренованій людині для покращення фізичної форми може бути достат-
ньо швидкої ходьби, їзди на велосипеді або пересування в кріслі колісному в 
дещо вищому темпі по дещо складнішій поверхні, наприклад по гравію чи тра-
ві. Якщо у вас уже досить хороша фізична форма, вам потрібні більш інтенсивні 
навантаження, щоб покращити здоров’я серцево-судинної системи та фізичну 
витривалість. В іншому випадку активність буде лише підтримувальною.   

Витривалість вимірюється поглинанням кисню та визначається здатні-
стю серця, легень і дрібних кровоносних судин транспортувати кисень. 
Іншою вимогою є здатність м’язів використовувати кисень для вироб-
ництва енергії. Вправи покращують здатність серця перекачувати кров, 
отже, якщо фізична форма покращилася, серцю вже не потрібно так важ-
но працювати під час навантажень. Ефект полягає в підвищенні витри-
валості, завдяки чому ви зможете працювати довше і з більшою інтенсив-
ністю або ж ви працюватимете з такою самою інтенсивністю, але частота 
пульсу буде нижчою. Наприклад, піднімаючись у кріслі колісному на па-
горб або йдучи наверх сходами, ви не будете відчувати сильної задишки.

У людей із ТСМ на результат тренування впливатимуть локалізація 
і ступінь неврологічного ураження, а також те, чи є параліч повним чи 
частковим.  Якщо ТСМ локалізована в середньому відділі грудної клітки 
(над шостим грудним хребцем), відбувається ураження симпатичної 
нервової системи. Симпатична нервова система є частиною авто-
номної (мимовільної) нервової системи.  Якщо автономна система ура-
жена, під час фізичної активності порушується регуляція пульсу, артері-
ального тиску та температури тіла. Тіло не може реагувати на тренування 
так само, як при ТСМ, локалізованій нижче. Для людей із вищим рівнем 
локалізації травми найбільшою користю від тренувань є підвищення 
працездатності (підвищення сили, витривалості та продуктивності). 

Максимальна частота пульсу — це частота серцевих скорочень у 
людини протягом однієї хвилини максимального навантаження. Біль-
шість людей задовольняються приблизною оцінкою просто тому, що 
вимірювання максимальної частоти пульсу потребує надзвичайно 
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багато сил, отже, зазвичай тестують лише професійних спортсменів. 
Приблизно у 80 % загального населення максимальна частота пуль-
су становить 220 ударів на хвилину мінус вік людини. Це означає, що у 
20-річному віці приблизна максимальна частота пульсу становить 200 
ударів на хвилину, тоді як у 40-річної людини вона становить 180 уда-
рів на хвилину. Максимальна частота пульсу під час роботи рук складає 
приблизно 90 % від максимальної частоти пульсу під час роботи ніг.

Коментар: пізніше було виявлено, що початкова формула має досить велике 
стандартне відхилення.

Відтепер ми замість максимальної частоти пульсу будемо говорити про 
пікову частоту. Під піковою частотою пульсу ми маємо на увазі найвищу 
виміряну частоту серцевих скорочень.  Вона може дорівнювати макси-
мальній частоті пульсу, але не обов’язково. У більшості людей тест на 
максимальну частоту пульсу не проводиться.

Блок фактів 

Якщо у вас травма на низькому 
рівні спинного мозку, ви можете 
покращити стан своєї серцево-
судинної системи майже до тих 
показників, які були до травми. 

Фізіологічні ефекти кардіовправ 
при нижній параплегії

•	 Підвищення глибини дихання

•	 Додатково насичена киснем кров 
спрямовується до м’язів, які пра-
цюють

•	 За необхідності частота пульсу 
може збільшуватись 

•	 Під час фізичної активності ар-
теріальний тиск і частота пульсу 
підвищуються, і серце перекачує 
більше крові за один удар, так 
само, як це відбувається у людей 
без ТСМ

Фізіологічні обмеження  

•	 Литкові м’язи зазвичай 
допомагають транспортувати 
знекиснену кров від ніг назад до 
серця. Оскільки в паралізованих 
ногах цей м’язовий насос 
відсутній, повернення крові до 
серця зменшується.  Це означає, 
що потрібні додаткові скорочення 
серця, щоб прокачати кров по 
всьому тілу, в результаті чого 
пульс дещо прискорюється.

•	 Максимальна частота серцевих 
скорочень при параплегії майже 
така сама, як у людей без травм, 
лише трохи нижча. 

Блок фактів 

Якщо у вас тетраплегія або верхня параплегія, ви можете збільшити свою 
силу, бадьорість і витривалість. Однак користь отримають переважно м’язи 
на локальному рівні, а не серцево-судинна система.

Фізіологічні ефекти кардіовправ при тетраплегії або верхній параплегії

•	 Найбільшою користю від тренувань є не серцево-судинний ефект, а 
покращення поглинання кисню, обміну речовин та транспортування 

кисню до м’язів на локальному рівні.

Фізіологічні обмеження

•	 Глибина дихання не збільшується так само, як це відбувається при 
нижчій локалізації ТСМ.

•	 Організм не може спрямувати більше насиченої киснем крові до 
працюючих м’язів.

•	 Часто при виконанні фізичних вправ знижується артеріальний тиск, що 
зменшує користь від тренувань. 

•	 Оскільки в разі параліча ніг насос у литкових м’язах відсутній, 
повернення знекисненої крові до серця погіршується так само, як і при 
параплегії. Однак серце не може компенсувати це додатковою кількістю 
ударів на хвилину, як це відбувається при нижній параплегії.

•	 Максимальна частота пульсу при тетраплегії та верхній параплегії 
зазвичай становить 110–130 ударів на хвилину.



111Ф і з и ч н а  а к т и в н і с т ь  
 і  в п р а в и

Правила проведення кардіотренувань 

Розігрів, охолодження та розтягування 
Перед початком кардіотренування завжди необхідно розігріватися за 
допомогою м’яких вправ на рухливість, а закінчувати тренування охо-
лодженням із подальшим розтягуванням.

Періодичність
Правильний підхід полягає в тому, щоб тренуватися 2–3 рази на тиж-
день, поступово збільшуючи інтенсивність. Розподіліть тренування 
протягом тижня, щоб ваше тіло могло відпочити між заняттями.

Для людей із тетраплегією, які хочуть тренуватися після тривалої перерви, або 
для початківців:

	y Почніть із двох занять на тиждень.

	y Через шість тижнів збільште кількість занять до трьох на тиждень. 

	y Потім підвищуйте навантаження, збільшуючи час, який ви витрачаєте на 
одне заняття.

Тривалість
Для людей без травм рекомендована тривалість кардіотренування 
становить щонайменше 30 хвилин із високою інтенсивністю. Однак 
необов’язково тримати цей темп протягом усіх 30 хвилин. Наприклад, у 
багатьох спортивних групах аеробні вправи розподіляються між впра-
вами на силу, рівновагу та гнучкість/рухливість. Ці рекомендації стосу-
ються тих, хто не тренується або знаходиться в досить хорошій формі. 
Люди з хорошою підготовкою мають тренуватися довше та з вищою 
інтенсивністю, щоб покращити стан серцево-судинної системи. Для 
нетренованих людей із ТСМ або іншими фізичними порушеннями, чий 
початковий стан є поганим, для покращення серцево-судинного здо-
ров’я буде достатньо занять коротшої тривалості. 

Інтенсивність
Поширеною є помилкова думка, що слід тренуватися якомога інтен-
сивніше. У результаті такого підходу люди часто отримують травми 
або просто швидко втомлюються і здаються, насправді навіть не роз-
почавши. Стан серцево-судинної системи може покращитися віднос-
но швидко, але сухожиллям, м’язам і зв’язкам потрібно більше часу для 
підвищення еластичності. Тому нетренованим людям слід починати з 
низького рівня інтенсивності: невеликого тренувального навантажен-
ня та (або) повільного темпу, а потім поступово збільшувати. 
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Зазвичай найкращим варіантом є помірний рівень інтенсивності. Це 
означає, що тренування не має бути занадто важким або занадто легким. 
Корисно провести розмовний тест.  Якщо у вас така задишка, що ви не 
можете вимовляти прості речення, вам потрібно сповільнити темп. 

Виберіть правильну інтенсивність

Далі наведено два методи, якими ви можете скористатися, щоб визна-
чити правильний рівень інтенсивності — шкала Борга та тренування на 
основі частоти пульсу.

Шкала Борга, названа на честь професора Гуннара Борга, — це шкала оцін-
ки, за якою визначають суб’єктивне навантаження і використовують у 
спорті, зокрема для тестування фізичних вправ. Суб’єктивне наванта-
ження — це ваше сприйняття того, наскільки інтенсивно працює ваше 
тіло. Оцінювання за цією шкалою передбачає, що відчуття втоми, на-
вантаження та частота серцевих скорочень (пульс) лінійно зростають зі 
збільшенням навантаження/інтенсивності. Хоча не можна вважати, що 
це збільшення є так само лінійним у людей із ТСМ (див. попередній блок 
фактів), це може бути корисним інструментом, який допоможе підібрати 
правильний рівень та оцінити результати тренувань. З часом кількість 
зусиль, необхідних для виконання певних дій, має зменшуватися. 

Рівень інтенсивності залежить від вашого початкового стану та ваших цілей:

	» Для нетренованого початківця, який має на меті покращити за-
гальну фізичну форму, відповідним рівнем навантаження є 10–13 
балів за шкалою Борга (від «легко» до «досить важко»).  Ви може-
те тренуватися, пересуваючись на колісному кріслі, ходячи, біга-
ючи підтюпцем, відвідуючи групи занять фізкультурою або вико-
нуючи силові тренування з додаванням аеробних вправ.

	» Наукові дані свідчать, що у людей із тетраплегією тренування 
меншої інтенсивності з рівнем навантаження 10–12 балів також 
покращують фізичну форму. 

	» У тих, хто має досить хороший стан серцево-судинної системи та 
хоче й надалі його покращувати, рівень навантаження має бути 
збільшений до 14–16 балів (від «досить важко» до «важко»). Для 
цього можна, наприклад, зменшити інтервали між тренуваннями. 

	» У добре тренованих людей, які хочуть покращити свою фізичну 
форму та, можливо, свою конкурентоспроможність у змаганнях, 
тренування мають проходити на рівні 15–18 балів (від «важко» до 
«дуже важко»).
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Спробуйте діяти таким чином:

За допомогою шкали Борга оцінюйте рівень навантаження на різних 
етапах свого тренування. Записуйте показники у щоденник тренувань. 
Показники навантаження можуть доповнювати або навіть замінювати 
вимірювання пульсу. Оцініть, чи відповідає рівень навантаження вашим 
особистим цілям тренування. Це залежить від того, чи хочете ви покра-
щити стан серцево-судинної системи чи підтримати його. Запишіть, яке 
навантаження є найбільшим для вашого серця або для м’язів рук і ніг.  

Тренування на основі частоти пульсу. У тренуванні на основі частоти пуль-
су для вимірювання інтенсивності використовується частота серцевих 
скорочень відносно максимального пульсу.  Тренування на основі час-
тоти пульсу надає інформацію про те, як ваше тіло реагує на вправи, і це 
запобігає надто інтенсивним заняттям. Рекомендовані рівні інтенсив-
ності наведено у відсотках від очікуваної максимальної частоти пульсу 
або «фактичного пікового пульсу». Рекомендована інтенсивність ви-
значається вашим початковим рівнем і вашими цілями:

Спробуйте діяти таким чином:

Щоб залишатися в межах заданої частоти серцевих скорочень або зони 
пульсу, ви повинні вимірювати свій пульс. Звісно, якщо ви користуєтесь 
пульсометром, то можете постійно стежити за своїм пульсом. Якщо ви 
вимірюєте пульс вручну, рекомендуємо зробити це безпосередньо пе-
ред охолодженням наприкінці заняття. Зробіть коротку паузу у своєму 
тренуванні, порахуйте пульс протягом 30 секунд і помножте на два, щоб 
визначити кількість ударів на хвилину. Знайдіть свій пульс, злегка на-
тиснувши кінчиками пальців на внутрішню сторону зап’ястка або сонну 
артерію на шиї. Вам знадобиться годинник із секундною стрілкою.

«Навіть якщо під час тренувань ви використовуєте зони пульсу, 
врешті-решт лише ваше суб’єктивне відчуття навантаження має 
бути контролем того, наскільки інтенсивно ви тренуєтеся!»

Ларс «Левіс», 55 років, параплегія протягом 51 року

Шкала Борга

6
7     Дуже, дуже легко (відпочинок)
8
9     Дуже легко
10
11    Досить легко
12
13     Досить важко
14
15     Важко
16
17     Дуже важко
18
19     Дуже, дуже важко
20    Виснажливо

Середня інтенсивність
70–80 % від пікового пульсу
14–16 балів за шкалою Борга
Середній рівень підготовки

Низька інтенсивність
45–70 % від пікового пульсу
10–13 балів за шкалою Борга
Нетренована людина/
початківець

Висока інтенсивність
80–90 % від пікового пульсу
15–18 балів за шкалою Борга
Високий рівень підготовки
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Обладнання та практичні поради 

Стандартне крісло колісне. Переконайтеся, що у вас правильне/хороше 
крісло, а також правильна техніка.  

За останні роки двоколісні та триколісні велосипеди з ручним керуванням 
пройшли довгий шлях. Є моделі, на які треба пересідати, але є й такі, де 
можна під’єднати переднє колесо з приводом до вашого звичайного ко-
лісного крісла. Цей варіант став надзвичайно популярним серед тих, хто 
займається спортом у колісному кріслі. Цікаво, що за даними досліджень 
моделі із симетричним приводом менше напружують плечі, ніж самостій-
не пересування в колісному кріслі. Симетричний привід забезпечує кра-
щу стабільність хребта, ніж велосипеди з ручним керуванням, які мають 
несиметричний привід. Тим самим покращується основа для тренувань.  

Стаціонарні велотренажери для рук: настінні або настільні. Вправи на велотре-
нажері для рук доповнюють вправи на кріслі колісному та є хорошим спо-
собом урізноманітнити тренування, що важливо для підвищення мотивації 
та продуктивності. У Швеції взимку порятунком може стати тренування на 
велотренажері для рук у приміщенні. Увага! Не встановлюйте велотренажер 
для рук занадто високо. Інструкції щодо монтажу та налаштування велотре-
нажерів для рук можна знайти на сайті www.spinalistips.se.

«Виходь і рухайся! Самостійне пересування — найкраща 
щоденна вправа, тому що це дуже легко робити»

Джон, 55 років, тетраплегія протягом 36 років

Поради:

Ручки для тих, у кого поганий хват
Рекомендується налаштувати ручки таким чином, щоб вони були розсунуті трохи ширше за 
ширину плечей. Це дає можливість злегка зігнути лікті, коли ваші руки випрямлені, та опу-
стити плечі. Слідкуйте, щоб ваші руки не були припіднятими, тому що в такому положенні 
більше зношуються плечі. Вам має бути зручно.

Тренажер
Якщо погодні умови погані, можна тренуватися в приміщенні, використовуючи велотре-
нажер. Переднє колесо кріпиться до рами та котиться по рухомому металевому циліндру. 
Ступінь опору можна змінювати за допомогою приводу велотренажера. Такий тренажер 
можна придбати в будь-якому хорошому веломагазині.

Порада: Колесо FreeWheel робить про-
гулянки на свіжому повітрі простішими 
та приємнішими.

Приставний ручний привід.
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Палиці для ходьби. Для тих, хто може ходити, але має проблеми з рівно-
вагою, чудовим інструментом для тренування є палиці для ходьби. 
Довжину палиць регулюють таким чином, щоб коли ви впираєтесь на-
конечниками на землю, лікті були зігнуті під кутом 90 градусів. Існують 
різні типи наконечників, залежно від того, ходите ви в приміщенні чи на 
вулиці по асфальту або гравію. 

Велосипеди, стаціонарні двоколісні або триколісні велотренажери. Велосипеди 
більше підійдуть для тих, хто трохи користується ногами. Перевіряйте, 
щоб ваші стопи стояли на педалях, щоб не поранитись. Є спеціальні ак-
сесуари, наприклад ремінці, якими можна закріпити стопи, щоб вони не 
зісковзували назад, або гумові стрічки, які не дають стопі відхилятися 
вбік. Можна користуватися ремінцями торгової марки Velcro. 

Практичні поради щодо тренування сидячи в кріслі колісному або за допомогою 
велотренажеру для рук:

	y Слідкуйте за своєю поставою і сидіть якомога рівніше. Якщо 
необхідно, закріпіть своє тіло ременем. Ви будете задоволені 
кращими результатами. 

	y Якщо ви тренуєтесь у колісному кріслі, надягайте рукавички, 
щоб уникнути появи пухирів і дрібних порізів. Використовуйте 
щільні велосипедні або робочі рукавички зі шкіри чи зі шкіряними 
накладками (їх можна знайти в будь-якому магазині будівельних 
матеріалів або господарчих товарів).

	y За допомогою ремінців або еластичних шнурів закріпіть стопи 
та щиколотки на підставці для ніг, щоб вони не зісковзнули та не 
травмувалися. Ремінці та кріплення можна придбати в спортивних 
магазинах і там, де продають мотоцикли.

	y Якщо ви використовуєте велотренажер для рук, перегляньте 
рекомендації щодо налаштування, наведені вище.

	y Під час кардіотренувань може бути корисно надягти корсет, 
навіть якщо він м’який. Це допомагає стабілізувати тулуб, 
зменшує ризик втоми діафрагми, покращує положення плечей, 
зменшує ризик застою крові в ногах, збільшує доступ насиченої 
киснем крові до рук і дозволяє краще дихати. 

	y Також корисними є компресійні панчохи. Вони запобігають застою 
крові в ногах і сприяють тому, щоб якомога більше крові надійшло 
до вашого серця.

	y Ободи з гумовою поверхнею забезпечують кращий хват під час руху.
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Встановіть свій вихідний рівень — насамперед 
перевірте рівень своєї фізичної підготовки
Щоб встановити точку, з якою ви будете порівнювати свої результати в 
динаміці, виконайте цей простий тест.

6-хвилинний тест, який спочатку був розроблений для ходьби, легко ви-
конати самостійно. Тест можна застосовувати незалежно від того, чи 
ходите ви з допоміжними засобами або без них, чи користуєтесь кріс-
лом колісним. Ви просто порівнюєте себе із собою ж.  

Підготуйтеся до тесту, вибравши відповідний маршрут, де не хо-
дить транспорт і немає пішохідних переходів. Цікаво, але не обов’язко-
во, дізнатися, скільки метрів складає ваш шлях. При проведенні тесту 
щоразу використовуйте один і той самий маршрут. Ви будете знати, що 
ваша фізична форма, витривалість і стан серцево-судинної системи по-
кращилися, якщо ви подолаєте більшу відстань, або якщо відстань буде 
такою самою, але ви відчуватимете менше навантаження та матимете 
нижчу частоту пульсу. Для виконання тесту також можна використову-
вати стаціонарні велотренажери для рук або ніг.

Залучайте здоровий глузд і не ризикуйте. Якщо ви погано почуваєтесь 
або лікар встановив для вас певні обмеження, то вам не слід доклада-
ти зусиль, яких вимагає тест. Якщо ви збираєтесь пройти тест, спла-
нуйте його так, щоб за потреби ви могли зупинитися й відпочити. Якщо 
ви погано тримаєте рівновагу, нехай хтось пройде разом із вами.

Негайно припиніть тест, якщо у вас з’явилися біль у грудях, холодний піт,  
проблеми з диханням або сильні реакції. 

Як виконувати 6-хвилинний тест

	» Протягом 6 хвилин якомога швидше пересувайтеся на своєму коліс-
ному кріслі з ручним керуванням або йдіть самостійно з допоміжни-
ми засобами для ходьби чи без них. Тест має бути напружливим, але 
не надто виснажливим. Пам’ятайте, що ви маєте тримати рівний темп 
протягом 6 хвилин. Увага! Перед тестом розігрійтеся протягом 5–10 
хвилин за допомогою рухів, які залучають основні групи м’язів, або 
просто виконуючи умови тесту, але в більш повільному темпі. 

	» Почніть виконання тесту та зупиніться рівно через 6 хвилин. Одразу 
оцініть, наскільки це було важко, і зазначте рівень свого навантажен-
ня (за шкалою Борга) у щоденнику тренувань. Запишіть, з якого місця 
ви почали, як далеко пройшли та який у вас пульс (якщо є такі дані). 

	» Якщо ви знаєте, як вимірювати пульс, зробіть це відразу після тесту. 
Якщо у вас є пульсометр, ви можете користуватися ним для вимірюван-
ня пульсу. Однак для виконання тесту вимірювати пульс не обов’язко-
во. Найцікавішими показниками є відстань і рівень навантаження.

!
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Результати вашого 6-хвилинного фітнес-тесту можуть виглядати так:

Комплекс кардіовправ 
Інтервальні тренування
Метою інтервальних тренувань є зміцнення серцево-судинної систе-
ми. Розрізняють короткоінтервальні тренування з високою інтен-
сивністю і короткими інтервалами та довгоінтервальні тренування 
з низькою інтенсивністю і довшими інтервалами. Використання змін у 
навантаженні за рахунок горбистої місцевості при пересуванні в кріслі 
колісному, на велосипеді з ручним управлінням або при швидкій ходьбі 
називається природним інтервалом.

Планомірно вибудовуються програми тренувань із короткими та 
довгими інтервалами, де поєднуються періоди активності та відпо-
чинку. Період активності, особливо в програмі короткоінтервальних 
тренувань, має бути інтенсивним, у досить швидкому темпі та з високим 
навантаженням, щоб ваш пульс суттєво прискорився. Протягом фази 
відпочинку відновлюються м’язи та виводиться молочна кислота. Пе-
ріод відпочинку — це активний відпочинок, коли ви продовжуєте їхати 
або йти, але в повільнішому темпі. Ідея полягає в тому, що пульс має за-
лишатися відносно високим навіть під час відпочинку і не опускатися 
нижче 130 ударів* на хвилину (а краще бути вищим). Таким чином ви от-
римуєте користь від тренування навіть під час відпочинку.

Комплекси вправ розроблені так, щоб ви могли працювати з високою 
частотою та з таким навантаженням, яке ви самі виберете. Старайтеся 
прискорювати пульс. Увага! Необхідно тримати однаковий темп протя-
гом усіх інтервалів. Ті, хто не звик до тренувань, часто починають із над-
то складного рівня або обирають надто швидкий темп протягом перших 
інтервалів, а потім не мають сил завершити комплекс. 

* Це не стосується тетраплегії - читайте блок фактів на 112с.

22/08 Маршрут  15, 
важко

 145  Трохи болить коліно, 
але я задоволений     

06/10 Від кіоску до 
світлофора

 15, 
важко

 140  Пройшов на 150 метрів 
більше, пульс трохи 
нижчий — чудово!

    

Дата Route   Exertion Level Final heart Comments Обладнання

	» Наручний годинник із секундною 
стрілкою або секундомір 

	» Шкала Борга та пульсометр 
(необов’язково)

	» Щоденник тренувань

	» Стаціонарний велотренажер для 
рук або ніг, де можна налаштувати 
навантаження та виміряти відстань



118 Ф і з и ч н а  а к т и в н і с т ь  
 і  в п р а в и

Кожне заняття слід починати з 5–10-хвилинного розігріву, щоб змен-
шити ризик травмування м’язів і сухожиль.

Обладнання

	y Секундомір (є в більшості мобільних телефонів)

	y Музика, яка підходить для розігріву та охолодження, а також 
швидка музика для інтервалів

	y Пульсометр, якщо він у вас є, або інший спосіб визначити рівень 
навантаження, щоб ви могли оцінити, чи не є темп занизьким чи 
зависоким (використовуйте шкалу Борга).

	y Детальну інформацію про обладнання, а також практичні поради 
читайте на попередніх сторінках.

Заняття 1 і 2 на 1-му тижні та заняття 1 на 2-му тижні є досить м’якими. 
Якщо ви хочете збільшити навантаження, просто робіть ще один повтор. 
Заняття 2 на 2-му тижні складніше, оскільки ви довше тримаєте швидкий 
темп. Важливо відпочивати між інтенсивними інтервалами (2 хвилини). 
Якщо ви хочете підвищити рівень складності, збільште загальний час, 
виконавши комплекс двічі. Між підходами збільшуйте тривалість відпо-
чинку (фаза відновлення).

     

Тиждень 1 Заняття  1

Заняття  2

Заняття  1

Заняття  2

Тиждень 2

  1,5 хв у швидкому темпі/1 хв відпочинку х 5–6 разів. Загальна тривалість тренування — 12,5 хв

2 хв у швидкому темпі/1 хв відпочинку х 4-5 разів. Загальна тривалість тренування — 12 хв

5 хв у швидкому темпі/2 хв відпочинку х 3 рази. Загальна тривалість тренування — 21 хв

70 с у швидкому темпі/20 с відпочинку х 5-6 разів. Загальна тривалість тренування — 7,5 хв

   

  

  

   Загальна тривалість тренування не включає час на розігрів та охолодження.  

Структура тренувань: 2 рази на тиждень і 2 різні тижні, щоб можна було чергувати заняття

«У цьому комплексі досить короткі заняття, але вони все одно 
дають деяке базове кардіонавантаження. Це чудовий спосіб 
займатися спортом і досягати результатів без особливих зусиль, 
і це приємно. Комплекс підходить для тих, хто хоче покращити 
здоров’я серцево-судинної системи, стати сильнішим, уважнішим і 
витривалішим у виконанні рутинних повсякденних дій. Тренуйтеся, 
щоб почуватись краще!» 	   Ларс «Левіс», 55 років, параплегія протягом 51 року
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Спробуйте діяти таким чином:

Почніть із двох занять на тиждень, щоб перевірити, чи не з’явиться у 
вас біль у плечах або руках. Потім збільште кількість занять до трьох на 
тиждень або перейдіть на дистанційні тренування. Це означає занят-
тя з більш тривалими розтягуваннями, але з меншим навантаженням і 
нижчою частотою пульсу. Уважно стежте за годинником.

Довгі інтервали 

Послідовна 12-тижнева програма
У разі довгоінтервальних тренувань ви тренуєтесь довше, але не у 
швидкому темпі. Ця програма була науково перевірена на людях із те-
траплегією, які використовували велотренажер для рук. Учасникам 
дослідження пропонували знайти для себе рівень навантаження, що 
відповідає 11–13 балам за шкалою Борга. Програма показала хороші 
результати з точки зору здоров’я серцево-судинної системи та безпе-
ки для плечей і рук. Описану структуру можна застосовувати до інших 
видів тренування. 

Тиждень 1 3 хвилини на велотренажері (сайклінг)/2 хвилини відпочинку х 6 разів. Загальна тривалість тренування — 30 хвилин

3 хвилини сайклінгу/2 хвилини відпочинку х 7 разів. Загальна тривалість тренування — 35 хвилин

3 хвилини сайклінгу/1,5 хвилини відпочинку х 7 разів. Загальна тривалість тренування — 31,5 хвилин

3 хвилини сайклінгу/1,5 хвилини відпочинку х 8 разів. Загальна тривалість тренування — 36 хвилин

3 хвилини сайклінгу/1 хвилина відпочинку х 8 разів. Загальна тривалість тренування — 32 хвилини

4 хвилини сайклінгу//1,5 хвилини відпочинку х 7 разів. Загальна тривалість тренування — 38,5 хвилин

4 хвилини сайклінгу/1 хвилина відпочинку х 7 разів. Загальна тривалість тренування — 35 хвилин

4 хвилини сайклінгу/1 хвилина відпочинку х 8 разів. Загальна тривалість тренування — 40 хвилин

Тиждень 2 

Тиждень 3 

Тиждень 4 і 5  

Тиждень 6 і 7 

Тиждень 8 і 9 

Тиждень 10 і 11  

Тиждень 12 
 
 Загальна тривалість тренування не включає час на розігрів та охолодження.  

Структура тренувань: Послідовна 12-тижнева програма 
3 рази на тиждень із різною інтенсивністю 
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Дистанційні тренування 

Дистанційне тренування означає безперервну активність протягом 
більш тривалого періоду часу. Його мета — дати організму адаптува-
тися до тривалих періодів активності. Це досягається в першу чергу 
на локальному рівні за рахунок збільшення здатності м’язів отримува-
ти кисень і використовувати накопичений жир як паливо. Відбувається 
більш централізована адаптація, що впливає на продуктивність серця і 
легень. Цей тип тренувань іноді називають довгою повільною дистан-
цією. Інтенсивність залишається незмінною протягом усього заняття.

«Не тренуйтеся більш інтенсивно, ніж потрібно, щоб підтримувати за-
здалегідь визначений рівень навантаження протягом усього заняття!»  
Ларс «Левіс», 55 років, параплегія протягом 51 року

Комплекс вправ для виконання на велотренажері для рук/
велосипеді з ручним приводом/кріслі колісному

Далі стисло описуються оцінені науковою спільнотою програми кар-
діотренувань для людей із ТСМ, де учасники займалися на велотрена-
жерах для рук та (або) тренувалися на своїх кріслах колісних. Метою 
дослідження різних тренувальних програм було оцінити вплив на стан 

Тиждень  Тривалість одного заняття Рівень навантаження

 Заняття 1  Нормальний темп, низька інтенсивність
10–13 балів за шкалою Борга 35 хвилин 

 Ані розігріву, ані охолодження

 Заняття 2  Трохи швидше, ніж зазвичай, але не найшвидший ваш темп, 
середня інтенсивність
14–16 балів за шкалою Борга

 
 30 хвилин 
 + 5 хвилин розігріву  
 + охолодження

 Заняття 3  Швидкий темп, висока інтенсивність
16–18 балів за шкалою Борга 15–20 хвилин 

 + 5–10 хвилин розігріву 
+ охолодження  

 Загальна тривалість тренування не включає час на розігрів та охолодження.  

    Структура дистанційних тренувань: 3 рази на тиждень із різною інтенсивністю 



121Ф і з и ч н а  а к т и в н і с т ь  
 і  в п р а в и

серцево-судинної системи. Тривалість одного заняття варіювалася від 
20 до 60 хвилин. У таблиці зазначено тривалість кожного заняття, кіль-
кість занять на тиждень, рівень навантаження та результати.  

Висновок такий: можна тренуватися по-різному і досягати однакових 
результатів. Виберіть стиль, який вам найбільше підходить: короткі та 
інтенсивні тренування або довші та повільніші.

Усі заняття починалися з розігріву та завершувалися охолодженням і 
розтягуванням. Структуру тренувань можна застосувати до інших видів 
діяльності, як-от плавання, їзда на велосипеді або ходьба з палицями 
чи без них. Те, що насправді має значення, — це інтенсивність, трива-
лість і періодичність.

Спробуйте діяти таким чином: 

	y Виконуйте вправи за принципом «більше часу та повільніше». Тренуйтеся 
40–60 хвилин із низькою інтенсивністю (згідно з дослідженням, на 55–69 
відсотків від максимального пульсу). 

	y Виконуйте вправи за принципом «менше часу та інтенсивніше». Тренуйтеся 
20–40 хвилин за одне заняття із середньою або високою інтенсивністю 
(згідно з дослідженням, на 70–90 відсотків від максимального пульсу). 

	y Можна почергово тренуватися за обома принципами протягом одного тижня.  

Програма тренувань

Кількість занять на тиждень	 Тривалість одного заняття	 Рівень навантаження/інтенсивність

Щонайменше 3 рази на тиждень		  40–60 хвилин 	Н изька інтенсивність
			   на одне заняття	 55–69 % від максимального пульсу

			   20–60 хвилин	С ередня – висока інтенсивність

			   на одне заняття	 70–90 % від максимального пульсу

Результати: 

Збільшення здатності поглинати кисень, підвищення витривалості та сили, пришвидшення метаболізму.
Зниження ризику серцево-судинних захворювань, у тому числі покращення чутливості до інсуліну та 
нормалізація рівня ліпідів.

Досвід:
Для досягнення описаних вище результатів тренування з меншою тривалістю занять мають бути  
більш інтенсивними, і навпаки.
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Циклічні тренування 
Циклічні тренування є ефективним способом зміцнення сили та здо-
ров’я серцево-судинної системи. Ця техніка складається з низки сило-
вих вправ, які переплітаються з активністю, що прискорює серцебиття, 
наприклад з роботою на велотренажері для рук чи ніг або з боксуваль-
ними рухами в повітрі («повітряний бокс»). Сенс полягає в тому, що під 
час зміни тренувальних станцій або тренажерів ви підтримуєте досить 
високий темп, щоб частота пульсу не знижувалася. Увага! Власне сило-
ві вправи слід виконувати в спокійному та контрольованому темпі.

Ми наводимо три циклічні комплекси вправ, які можна виконувати вдома або в 
тренажерному залі. 

	y Цикл А для верхньої частини тіла

	y Цикл В для верхньої частини тіла

	y Цикл для всього тіла 

Цикл A для верхньої частини тіла був розроблений для людей із пара-
плегією або тетраплегією внаслідок ТСМ та був науково перевірений. 
Тренування тричі на тиждень протягом 16 тижнів дали хороші результа-
ти з точки зору силової та аеробної підготовки. Крім того, нормалізував-
ся рівень жирів у крові. 

Ми модифікували оригінальний комплекс, замінивши вправу для бі-
цепсів вправою на обертання, щоб не ставити під загрозу безпеку пле-
чей. Звісно, ви можете виконувати обидві вправи. 

Цикл А для верхньої частини тіла

	» Розігрійтеся шляхом 5–10-хвилинного легкого сайклінгу руками 
чи ногами або повітряного боксу.

	» 6 тренувальних станцій для виконання вибраних силових вправ 
для верхньої частини тіла. Див. «Збірник вправ і матеріалів».

	» Зробіть по 10 повторів кожної вправи в спокійному та контрольовано-
му темпі. Старайтесь рахувати 1–2–3 (3 секунди) на підйомі та 1–2–3 (3 
секунди), повертаючись у вихідне положення — 1 хвилина на вправу. 

	» 1 хвилина сайклінгу руками чи ногами або повітряного боксу після 
кожної другої силової вправи у швидкому темпі з дуже легким опо-
ром або без нього.  

	» Змінювати тренувальні станції слід якомога швидше, бажано про-
тягом 10–15 секунд, щоб не знижувалася частота пульсу. 

	» Повторіть цикл не більше трьох разів. 
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	» Виконання циклу А для верхньої частини тіла займає приблизно 
13–15 хвилин. Якщо зміна тренувальних станцій виконується швид-
ко, весь комплекс із трьох циклів займає приблизно 45 хвилин.

	» Початківці можуть розпочати з виконання одного циклу. Щоб 
виконання комплексу було практичним, вам може знадобитися 
внести деякі зміни. Наприклад, ви можете робити кілька повто-
рів кожної вправи перед зміною тренувальної станції, якщо кожна 
зміна займає багато часу та (або) вам потрібні спеціальні рукави-
чки. У такому випадку тренувальне навантаження слід зменшити.

Цикли А і В для верхньої частини тіла та цикл для всього тіла зі вправами та 
структурою описані у «Збірнику вправ і матеріалів».

Обладнання

	y Тренажери або стрічки-еспандери та гантелі, а також стаціонарні 
велотренажери для рук/ніг

	y Музика, бажано швидка, щоб легше було тримати темп

	y Вище описано необхідне обладнання та наведено практичні поради

Вправи на гнучкість/розтягування 
Коли м’язи скорочуються, їх довжина зменшується, тому, якщо м’язи не 
розтягувати регулярно, є ризик, що з часом вони стануть коротшими. Це 
призводить до зниження рухливості прилеглих суглобів. Знижена рух-
ливість суглобів ускладнює повсякденні дії, наприклад одягання/роз-
дягання та переміщення. Мета — зберегти гнучкість і зменшити ризик 
травмування м’язів і сухожиль. 

Регулярно розтягувати м’язи шиї та грудної клітки необхідно як тим, хто 
пересувається в колісному кріслі, так і тим, хто ходить із милицями. Лю-
дям, які можуть ходити, важливо розтягувати м’язи, що згинають стегна і 
коліна, а також м’язи зовнішньої частини стегна, завдяки яким воно обер-
тається назовні, та м’язи внутрішньої поверхні стегна. Не можна випуска-
ти з уваги пальці ніг, оскільки м’язи там часто стають коротшими.

Пам’ятайте, що працюючи з м’язами спини, ви одночасно розтягуєте 
м’язи грудної клітки, що часто дає позитивний ефект. Такий самий до-
датковий ефект ви отримуєте, коли виконуєте силові вправи, які допо-
магають опустити плечі, одночасно розтягуючи м’язи шиї.
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У тілі майже кожної людини є занадто гнучкі м’язи. Очевидно, що такі 
м’язи не слід розтягувати. Увага! Якщо у вас після ТСМ є напруження 
певних м’язів, пов’язане з тетраплегією, воно може бути потрібним для 
вашого функціонування, тому дізнайтеся, напруження яких м’язів є для 
вас необхідним.  

«Щодня, зазвичай увечері, я деякий час лежу 
на животі, щоб зберігалася рухливість стегон. 
Це важливо для кожного, хто сидить у коліс-
ному кріслі. У такому лежачому положенні я 
також виконую вправу на розтягнення м’язів 
спини та живота. Я спираюся на лікті та деякий 
час утримаюсь у цьому положенні, розтягуючи 
м’язи спини. Потім я трохи відпочиваю лежачи 
та повторюю вправу»

Улла, 57 років, параплегія протягом 38 років

Спробуйте діяти таким чином:

	y Розтягніть м’яз до точки, коли відчувається напруження, але не 
біль. Затримайтесь у цьому положенні на кілька секунд, а потім 
перевірте, чи можете ви розтягнутися ще трохи.

	y Затримайтесь у розтягнутому положенні на 15–30 секунд. 
Розслабтеся. 

	y Зосередьтесь на тому, щоб ваші рухи впевненими, але плавними. 
Швидкі, різкі рухи нейтралізують ефект розтягування.

	y Вправи на розтягування зазвичай виконуються наприкінці 
кожного тренування. Також можна зробити кілька розтягувань 
після розігріву, особливо якщо ви знаєте, в яких ділянках м’язи 
особливо напружені. 

	y Інструкції щодо того, як розтягувати різні групи м’язів, можна 
знайти у «Збірнику вправ і матеріалів».

Блок фактів

М’язи та сухожилля стають короткими 
та напруженими: 

	− якщо не давати їм можливості 
повністю розтягнутися. 
Наприклад, м’язи, які згинають 
стегна та коліна, швидко стають 
коротшими в разі користування 
кріслом колісним, тому що в 
сидячому положенні стегна і коліна 
постійно зігнуті; 

	− якщо вони постійно виконують 
одну й ту саму роботу. Коли ви 
самостійно пересуваєтесь у 
кріслі колісному або ходите з 
милицями, м’язи грудей і шиї стають 
коротшими. Це відбувається не 
лише через положення вашого тіла 
з піднятими та висунутими вперед 
плечима, але й тому, що ці м’язи 
постійно скорочуються під час 
переміщень;

	− якщо всередині м’яза є 
спастичність.
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Вправи для розуму й тіла 
Виконання вправ для розуму й тіла означає здійснення повільних 
контрольованих рухів, синхронізованих із диханням. Велика увага 
приділяється абсолютно кожному руху. Такі вправи поєднують зосе-
редження (усвідомленість) зі спрямуванням фокусу уваги людини на 
свої відчуття, думки та почуття. Розслаблення та відновлення розуму й 
тіла є корисними для здоров’я і цілком досяжними. Часто рука об руку зі 
вправами для розуму та тіла йдуть практики медитації та усвідомлено-
сті. До інших практик належать тайцзи та цигун. 

Ми пропонуємо наступні комплекси вправ для розуму та тіла

	y Дихальні вправи

	y Йога сидячи

	y Йога стоячи

Вправи для йоги сидячи та стоячи можна знайти у «Збірнику вправ і ма-
теріалів».

Кілька слів про дихання 

Наш дихальний механізм насичує киснем кров, яка потім переносить-
ся по артеріях і потрапляє до кожної клітинки тіла. Надходження кисню 
разом із різними поживними речовинами є необхідною умовою для всіх 
функцій організму. 

Дихання є фундаментальною функцією, про яку ми рідко замислює-
мось, оскільки воно, по суті, відбувається без нашої участі.  Але ми мо-
жемо легко втратити здорове дихання та поставити під загрозу звичку 
або здатність робити довгі, глибокі вдихи. Іноді це відбувається в ре-
зультаті стресу, коли ми настільки напружені, що дихання стає поверх-
невим і неефективним. Ті, хто має сидячу роботу, часто дихає неефек-
тивно. Звісно, це може стосуватися також людей із ТСМ та інших людей, 
які залежать від колісного крісла та (або) ведуть сидячий спосіб життя.  

Дихальні вправи, наведені нижче, можна виконувати окремо або в 
поєднанні з іншими вправами, наприклад з йоги, описаними у «Збірни-
ку вправ і матеріалів». Дихальні вправи, які виконуються за принципа-
ми усвідомленості або медитації, допомагають краще усвідомити своє 
тіло та заспокоїтись. Докладніше про медитацію та усвідомленість чи-
тайте в главі 5 «Тренування усвідомленості та мислення». 
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Дихальні вправи

Ми запозичили дві дихальні вправи з практики йоги. Одна називаєть-
ся «усвідомлене дихання», а інша — «довге глибоке дихання». Тим, хто 
практикує йогу, рекомендується 10 хвилин зосередженого дихання що-
дня. Звісно, ці вправи також можна виконувати в ситуаціях, коли вам 
потрібно швидко опанувати себе. 

Вихідне положення для дихальних вправ 

Сядьте прямо, за можливості без опори. Розверніть грудну клітку, тро-
хи висуньте вперед і вниз підборіддя та уявіть, що до маківки вашої 
голови прикріплений шнур, який тягне вас догори, завдяки чому шия 
стає довшою. Тримайте плечі розслабленими та трохи відведеними на-
зад, а грудну клітку — розкритою. Те, як ви сидите, має велике значен-
ня, оскільки рівна постава створює простір у грудній порожнині та дає 
можливість ребрам рухатися з кожним вдихом і видихом. Якщо ви зсу-
тулені, цей простір зменшується і глибоке дихання стає неможливим. 
Якщо у вас паморочиться в голові, ляжте. 

Усвідомлене дихання  

Прийміть вихідне положення. Покладіть одну руку на живіт, а іншу на 
груди. Зверніть увагу на те, як ви дихаєте. Подумки слідкуйте за тим, як 
повітря надходить у ваше тіло зі вдихом та куди воно йде. Ваш вдих за-
лишається високо в грудній клітці чи йде далі до живота? Спостерігай-
те за своїм диханням протягом кількох вдихів і видихів. Потім зробіть 
глибокий вдих, щоб легені наповнилися повітрям, і відчуйте, як розши-
рюється ваша черевна порожнина. На мить затримайте дихання, а по-
тім видихніть через стиснуті губи. Якщо можете, використовуйте м’язи 
живота, щоб допомогти повітрю вийти з легень. Зробіть паузу і знову 
стежте за своїм диханням — за вдихами та видихами. Повторіть вправу. 

Старайтеся кілька разів протягом дня зосереджувати увагу на своєму 
диханні. Чи є ваше дихання поверхневим і грудним, чи ви глибоко ди-
хаєте животом? Зробіть глибокий вдих, розслабтеся та опустіть плечі.

Довге глибоке дихання

Довге глибоке дихання є одним із основних принципів йоги. Воно поді-
ляється на три частини: черевне дихання, грудне дихання та ключич-
не дихання. І вдих, і видих здійснюються через ніс. На початку краще 
практикувати довге глибоке дихання, зосереджуючись на одній части-
ні за раз. Пізніше ви зможете зосередитись так, щоб три різні частини 
злилися в один довгий, глибокий вдих.  
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Спробуйте діяти таким чином:

Прийміть вихідне положення. Якщо в положенні сидячи вам важко 
утримувати рівновагу, особливо під час піднімання рук, ви можете спо-
чатку тренуватися лежачи. Так ви зможете повністю зосередитися на 
своїй техніці, щоб усвідомити, що відбувається з кожним вдихом. 

Черевне дихання 
Покладіть руки на живіт на рівні пупка. Вдихніть через ніс і відчуйте, як 
розтягується стінка черевної порожнини. В ідеалі ваші груди та плечі 
залишаються нерухомими. Видихніть через ніс і відчуйте, як живіт опу-
скається, коли повітря виходить із вашого тіла. Злегка натисніть, щоб 
полегшити видих.

Грудне дихання 
Перемістіть руки до нижньої частини грудної клітки. Вдихніть носом 
і відчуйте, як грудна клітка розширюється (плечі залишаються неру-
хомими). Видихніть через ніс і відчуйте, як грудна клітка опускається. 
Злегка натисніть, щоб полегшити видих. 

Ключичне дихання 
Покладіть руки на верхню частину грудної клітки, в ділянці ключиць. 
Вдихніть через ніс і стежте за вдихом, відчуваючи, як піднімаються 
ключиці та верхня частина грудної клітки. Плечі залишаються неру-
хомими. Видихніть через ніс, відчуйте, як під час видиху опускаються 
ключиці та верхня частина грудної клітки. Злегка натисніть, щоб полег-
шити видих.
 
Тепер об’єднайте три різні частини вправи, щоб відчути довге глибоке 
дихання. Почніть з глибокого вдиху через ніс. Спочатку наповніть по-
вітрям живіт, далі підніміться до грудної клітки та розгорніть її, потім 
відчуйте, як піднімається ділянка навколо ключиць. Видихніть через 
ніс і випустіть все повітря з легень. Починайте зверху і рухайтеся вниз. 
Відчуйте, як спочатку опускаються ключиці, потім грудна клітка і на-
останок живіт. Дихайте з допомогою або без, тобто з легким натиском 
руками або без натиску. 

1

2

3
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Кілька слів про йогу 

Важливими елементами йоги вважаються енергія та її потік. Принципи 
йоги ґрунтуються на тому, що поєднання фізичних рухів, положень/поз 
тіла, дихання, медитації та перебування «в моменті» максимізує потік 
енергії по всьому тілу. Саме за цим механізмом відбувається вплив на 
здоров’я та самопочуття. Йога, яка виникла в Індії, існує вже кілька ти-
сяч років і згадується у священних текстах, наприклад у Ведах (збірка 
текстів, написаних за 1500–1600 років до нашої ери) та в тексті Бхага-
вад Гіта (приблизно 500 років до нашої ери).  Вважається, що йога була 
засобом подолання прірви між тілом як матеріальним світом і духом 
як світом духовним. У деяких традиціях йоги метою було досягнення 
«просвітлення». 

У наші дні йога мало асоціюється з духовністю. У другій половині 1900-х 
років західна наука особливо зацікавилася користю йоги для здоров’я. 
Результатом стали програми йоги з медичною спрямованістю для за-
стосування при різних захворюваннях. Наприклад, було розроблено 
програми для лікування серцево-судинних захворювань, стресу та 
хвороб, які супроводжуються болем. У програмах реабілітації практика 
йоги супроводжується покращенням самопочуття та якості життя. Іс-
нує багато різних технік, і ми стисло представимо кілька найвідоміших.

Хатха-йога є найдавнішою з відомих практик. Археологічні знахідки 
свідчать про застосування сидячих поз, подібних до хатха-йоги, тоб-
то ця практика існувала ще за 3 000 років до нашої ери. У цій практиці 
більша увага приділяється фізичній активності тіла. Це відрізняється 
від більш ранньої культури йоги, більше орієнтованої на медитацію. 
Вважалося, що зміцнюючи тіло, людина впорядковує розум. Цілком 
можливо, що саме така спрямованість на фізичний аспект є причиною 
популярності хатха-йоги в західних культурах. Часто буває легше по-
чати з конкретних фізичних вправ, перш ніж переходити до більш аб-
страктних практик. 

Айенгар-йога названа на честь свого засновника Б. К. С. Айенгара. Роз-
виток цієї практики йоги почався в 1930-х роках. Особливістю Айен-
гар-йоги є використання таких аксесуарів як подушки, блоки, ремені. 
Їх використовують як допоміжні засоби для утримання тіла в певному 
положенні (позі). Пози часто утримуються досить довго, приблизно 5–10 
хвилин. Це вважається необхідним для покращення усвідомлення сво-
го тіла та, зрештою, відчуття гармонії. Цю практику йоги було з легкі-
стю адаптовано для людей із ТСМ та іншими фізичними порушеннями. 
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Однак утримання поз часто потребує допомоги інструктора з йоги, щоб 
переконатися, що ремені, подушки та інші пристрої правильно відрегу-
льовані. У контексті реабілітації ця практика спрямована на підвищен-
ня сили й рухливості та покращення рівноваги. 

Кундаліні-йога згадується в текстах із 500 року до нашої ери. Цілком 
імовірно, що усна традиція є значно старшою. Йогі Бхаджан ознайо-
мив західний світ із цією практикою йоги в 1960-х роках. Спочатку вона 
з’явилася в США, а звідти поширилась по всьому світу. У кундаліні-йозі 
різні фізичні рухи й пози часто поєднуються з особливим типом дихан-
ня під назвою «подих вогню» (техніка дихання, в якій використовують-
ся короткі та швидкі вдихи через ніс, коли живіт швидко рухається ра-
зом із диханням).  Особливістю цієї практики є медитативні мантри та 
співи. Це короткі повторювані вірші, які співаються або вимовляються 
разом із диханням.

Відновлювальна йога особливо корисна для релаксації та відновлен-
ня. Відпочиваючи в різних положеннях/позах та фокусуючи увагу на 
диханні, ви створюєте умови для спокійного фізіологічного стану, що 
викликає відчуття добробуту. Відновлювальна йога особливо корисна 
для тих, хто має такі проблеми як втома, низький рівень енергії або ви-
сокий рівень стресу. Звісно, її можна поєднувати з іншими практиками 
йоги, щоб створювати стан спокою. 
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Шість комплексів вправ, які можна виконувати вдома або 
в тренажерному залі. У тренажерному залі вам можуть 
допомогти інтегрувати вправи зі стрічкою-еспандером 
та гантелями в більш традиційні тренування з тросовими/
шківовими системами та тренажерами. Мета цих 
комплексів — зміцнити м’язи, які часто є слабкими, але 
дуже важливими в повсякденному житті. Це називається 
функціональним тренуванням.

Комплекси вправ:

•	 Вправи для тренування плечей у два етапи – «Плечі 1» і 
«Плечі 2» — розроблені для людей, які відчувають біль 
або слабкість у плечах і потребують безпечного початку 
тренувань.

•	 Вправи для верхньої частини тіла, які можна виконувати 
один, два або три рази на тиждень.

•	 Вправи для ніг виконуються двічі на тиждень.

•	 Вправи для всього тіла, які слід виконувати двічі на тиждень.

Загальні інструкції

	» Рекомендоване тренування: 2–3 рази на тиждень або за 
призначенням фізичного терапевта чи інструктора тре-
нажерного залу.

	» Тренуючи верхню частину тіла в сидячому положенні, 
почніть з регулювання того, як ви сидите в кріслі. Сидіть 
із прямою спиною і старайтеся не сутулитись. Спробуйте 
опустити плечі.

	» Тримайте зап’ястки якомога прямішими. 

	» Виконуючи вправи в положенні стоячи, перш за все при-
йміть стале вихідне положення з правильною поставою. 
За можливості дивіться у дзеркало.

	» Якщо ви збираєтесь тренуватися сидячи, розігрійтеся 
протягом 5–7 хвилин (сайклінг руками, повітряний бокс 
тощо), щоб покращити кровообіг у руках, плечах і спині. 
Якщо ви можете ходити, зробіть 5–10-хвилинну розминку 
(наприклад, на стаціонарному велотренажері/ергометрі).

	» Поступово збільшуйте навантаження і переходьте від ве-
ликої кількості повторів із легким навантаженням до мен-
шої кількості повторів із більшим навантаженням. 

	» По завершенні тренування не забувайте робити вправи на 
розтягування.

Збірник вправ і матеріалів: Силові вправи – Вступ
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Ці вправи є чудовою відправною точкою, якщо ця ділянка у 
вас особливо слабка. Їх також слід виконувати, якщо у вас є 
біль або схильність до появи болю в плечах. Важливо зміц-
нити дрібні м’язи навколо плечових суглобів, щоб мати не-
обхідні передумови для переходу до інших вправ без ризи-
ку отримати травму. 

Комплекс поділяється на дві частини: «Плечі 1» і «Плечі 
2». Завдяки вправам у частині «Плечі 1» ви навчитеся ста-
білізувати плечі та утримувати правильну поставу, що ста-
не відправною точкою для подальших тренувань. У частині 
«Плечі 2» продовжується робота з поставою та стабіліза-
цією плечей, але додаються вправи для зміцнення дрібних 
м’язів навколо плечових суглобів.

Комплекс розроблений таким чином, що його можна лег-
ко виконувати вдома зі стрічкою-еспандером або гантеля-
ми. Ми рекомендуємо виконувати ці вправи щодня або від-
повідно до рекомендацій ваших лікарів. Якщо у вас силь-
ні м’язи плечей і ви добре знаєте своє тіло, то, ймовірно, за 
кілька тижнів ви будете готові перейти від частини «Пле-
чі 1» до частини «Плечі 2». Якщо в цій ділянці у вас слабкі 
м’язи, це може зайняти значно більше часу.

Перш ніж переходити до інших комплексів і більш сер-
йозних силових тренувань:
•	 ви маєте бути здатні в усіх вправах утримувати стале 

вихідне положення, тобто правильну поставу з прямою 
спиною та опущеними та відведеними назад плечима; 

•	 м’язи, які ви тренували, мають стати сильнішими;
•	 ви маєте позбавитися болю, перш ніж підвищувати 

вимоги до свого тіла! 

Комплекс «Плечі 1» – Вправи для стабілізації плечей і по-
стави  

У багатьох людей досить слабкі м’язи задньої верхньої части-
ни тіла та напружені м’язи грудної клітки. Ці два чинники в су-
купності призводять до того, що формується сутула постава з 
висунутими вперед і вгору плечима. Таке вихідне положення 
при виконанні вправ для рук не сприяє здоров’ю плечей. По-
става з прямою спиною та відведеними назад і опущеними 
плечима, навпаки, забезпечить вам оптимальне сидяче по-

ложення для самостійного пересування в кріслі колісному, а 
також для будь-якої іншої фізичної активності. Таке вихідне 
положення запобігає виникненню проблем із плечима в май-
бутньому. За можливості робіть вправи перед дзеркалом. 
  Загалом більшість людей, які вже мають проблеми з пле-
чима, можуть без жодного ризику виконувати цей комплекс 
для покращення свого стану. У цьому початковому комп-
лексі увага зосереджується на відведенні лопаток назад і 
покращенні постави. Ці вправи є основою ваших тренувань і 
мають стати звичкою на все життя!

Комплекс «Плечі 2» –подальші тренування для стабіліза-
ції плечей і постави з додатковим фокусом уваги на дрібних 
м’язах навколо плечових суглобів.
  Вправи, що доповнюють комплекс на стабілізацію і по-
ставу, спрямовані на дрібні м’язи навколо плечових суглобів 
(м’язи обертальної манжети) та м’язи, що здійснюють відве-
дення плечової частини рук (абдуктори) — вправи 5, 6 і 7.  

Вправи для плечей, які виконуються щодня або через день: 

«Плечі 1»

•	 Тренування постави/плечей (вправа 1)
•	 Тренування постави/лопаток (вправа 2)
•	 Веслування сидячи або веслування в нахилі/ Відведен-

ня плечей і лопаток назад (вправа 3A або B)
•	 Жим гантелей або жим від грудей/Витягування плечей 

уперед (вправа 4A або B)

«Плечі 2»

•	 Тренування постави/плечей (вправа 1)
•	 Тренування постави/лопаток (вправа 2)
•	 Веслування сидячи або веслування в нахилі/ Відведен-

ня плечей і лопаток назад (вправа 3A або B)
•	 Жим гантелей або жим від грудей/Витягування плечей 

уперед (вправа 4A або B)
•	 Зовнішнє обертання плечей (вправа 5)
•	 Внутрішнє обертання плечей (вправа 6)
•	 Верхня тяга (вправа 7)

Комплекс вправ  – Плечі
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Важливі вправи для верхньої частини тіла та оптимального 
функціонування в кріслі колісному: 

•	 Вправи 3a і 3b «Веслування» і вправа 6 «Внутрішнє обер-
тання плечей» — зміцнюють плечові суглоби, надають 
вам контроль і знижують ризик травми. 

•	 Вправа 7 «Верхня тяга» — притягує руки вниз до боків 
та допомагає утримувати плечовий суглоб на місці. 
Часто м’язи, що піднімають руку, є сильними, а м’язи, 
що опускають руку, — слабкими. Це створює м’язовий 
дисбаланс. 

•	 Вправи 8 «Високе веслування», 9 «Віджимання» та 10 
«Підйом рук через сторони в нахилі» — опускають плечі 
та зводять лопатки; ці м’язи відіграють значну роль під 
час переміщень. 

•	 Вправа 11 для трицепсів «Розгинання рук» — розгинає 
лікоть; це важливо при самостійному пересуванні в 
кріслі колісному та під час переміщень. 

Крім того, для оптимального користування кріслом 
колісним вам потрібні сильні м’язи грудної клітки. Але 
оскільки ці м’язи зазвичай і так сильні, вони не потребують 
додаткового тренування. 

Важливі вправи для зміцнення ніг і для ходьби:

•	 Вправа 14 «Присідання» — зміцнює м’язи живота.
•	 Вправи 15 «Піднімання тазу» та 16 «Розтягування спини» 

— зміцнюють м’язи попереку, сідниць і стегон. Хорошими 
вправами для тренування бокових і задніх частин сте-
гон є також крокування назад або стояння на одній нозі, 
відвівши другу ногу назад і вгору.

•	 Вправа 18 «Піднімання ноги в положенні лежачи» — 
тренує відвідні м’язи стегон і має велике значення для 
утримання тазу в горизонтальній площині при ходьбі. 
Цю вправу також можна робити стоячи. Ще один спосіб 
тренування цих м’язів — ходьба вбік, тобто крокування 
в сторони.

•	 Вправа 19 «Розгинання ноги» — зміцнює передню части-
ну стегон і м’язи, які розгинають коліно. Інші вправи для 
тренування цих м’язів — ходьба вгору та вниз по сходах 
або сідання на стілець і вставання з нього. 

•	 Вправа 20 «Згинання ніг» — зміцнює м’язи задньої 
частини стегон і м’язи, які згинають коліно. Вправи для 
згинання колін також можна виконувати стоячи або 
лежачи на животі.

•	 Вправа 21 «Жим ногами» — тренує м’язи, які розтягують 
литку. Також для опрацювання цих м’язів можна стояти 
чи ходити на кінчиках пальців ніг або піднімаючи п’яти.

Ще одна хороша вправа, не включена в цю главу, — це 
стояти або ходити на п’ятах.

Функціональні тренування та вибір вправ 
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Вправа 1

Тренування постави/плечей  (трапецієподібний мʼяз [M. trapezius])
Сядьте прямо з правильною поставою та хорошою підтрим-
кою спини. Зробіть глибокий вдих та підніміть плечі. Зробіть 
довгий видих, опускаючи плечі.
Виконуйте цю вправу час від часу протягом дня, щоб нага-
дувати собі про правильну поставу. Якщо у вас болять плечі, 
особливо важливо виконувати цю вправу часто.

Вправа 3A

Веслування сидячи зі стрічкою-еспандером  (трапецієподібний 
м’яз, ромбоподібний м’яз [M. rhomboids], триголовий м’яз плеча [M. triceps brachii])
Візьміться за ручки стрічки-еспандера та потягніть на себе, 
доки ваші кисті не будуть біля талії. Одночасно тримайте 
спину прямо і зводьте лопатки разом. Поверніться у вихідне 
положення.

Якщо необхідно, закріпіть своє тіло ременем. Стежте, щоб 
ваші плечі не піднімалися до вух.

Вправа 2

Тренування постави/лопаток  (трапецієподібний мʼяз, 
дельтоподібний м’яз [M. deltoid])
Сядьте, опустіть руки вздовж тіла. Зігніть руки під кутом 90°. 
Тримаючи лікті близько до тіла, відведіть кисті та передпліч-
чя в сторони. Поверніться у вихідне положення. 
Відчуйте, як ваші лопатки рухаються до хребта.

Вправа 3B

Веслування в нахилі з гантелями або без  (найширший м’яз 
спини [M. latissimus dorsi], великий круглий м’яз [M. teres major], 
трапецієподібний м’яз, ромбоподібний м’яз)
Сядьте, нахилившись уперед під кутом приблизно 45° або 
нахиліться так, щоб верхня частина тіла торкалася стегон. 
Нехай ваші руки звисають до підлоги. Відведіть лікті вгору 
і назад, піднімаючи гантелі до пахв. Поверніться у вихідне 
положення.
Покладіть на коліна подушку, щоб підтримувати верхню ча-
стину грудної клітки.

Силові вправи  
ЗМІЦНЮВАЛЬНІ ВПРАВИ З ВИКОРИСТАННЯМ СТРІЧОК-ЕСПАНДЕРІВ, ГАНТЕЛЕЙ АБО ВЛАСНОГО ТІЛА ДЛЯ СТВОРЕННЯ ОПОРУ. 
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Вправа 4A

Жим гантелей (великий грудний м’яз [M. pectoralis major], передній 
зубчастий м’яз [M. serratus anterior], трапецієподібний м’яз)
Ляжте на спину, опустивши плечі. Піднімайте витягнуті руки 
догори. Коли ваші лікті будуть на одній лінії з плечима, ще 
трохи підніміть/вижміть руки догори. Зверніть увагу на те, як 
лопатки трохи піднімаються над підлогою або килимком. По-
верніться у вихідне положення.
Стежте, щоб плечі не піднімалися до вух.
Адаптація: Якщо ви не можете повністю розігнути руки в лік-
тях, піднімайте зігнуті руки. Для збільшення навантаження 
використовуйте гантелі. Якщо у вас слабка одна рука, все одно 
працюйте обома руками одночасно. Візьміть палицю обома ру-
ками (можна використовувати обтяжувальні манжети) та під-
німіть обидві руки одночасно. У тренажерному залі для трену-
вання тих самих м’язів можна робити жим від грудей сидячи.

Вправа 5

Зовнішнє обертання плеча  (підостьовий м’яз [M. infraspinatus], 
малий круглий м’яз [M. teres minor])
Візьміться за стрічку-еспандер, передпліччя притиснуте до 
тіла на рівні трохи вище талії, лікоть під прямим кутом. Потяг-
ніть стрічку-еспандер від себе, тримаючи плечову частину 
руки близько до тіла. Протягом усієї вправи тримайте зап’ясток 
прямим. Поверніться у вихідне положення.
Підкладіть під руку невеликий згорнутий рушник або щось по-
дібне, щоб покращити вихідне положення плеча. Рука має бути 
відставлена приблизно на 30º убік від плеча та на 30º вперед. 

Вправа 4B

Жим від грудей (великий грудний м’яз, триголовий м’яз плеча)
Візьміть стрічку-еспандер обома руками, використовуючи 
хват рукою зверху. Тримайте плечі опущеними та витискайте 
руки вперед, доки вони не будуть випрямлені. Ще трохи ви-
тисніть руки вперед і зверніть увагу, як витягуються вперед 
ваші плечі та лопатки. Поверніться у вихідне положення.

Вправа 6

Внутрішнє обертання плеча (підлопатковий м’яз [M. subscapularis])
Тримайте лікоть під прямим кутом, а плечову частину руки — 
притиснутою до тіла. Відведіть передпліччя та кисть убік від 
себе. Тягніть стрічку-еспандер до себе приблизно на висоті 
талії, тримаючи плечову частину руки притиснутою до тіла. 
Протягом усієї вправи тримайте зап’ясток прямим. Поверніться 
у вихідне положення.
Підкладіть під руку невеликий згорнутий рушник або щось по-
дібне, щоб покращити вихідне положення плеча. Рука має бути 
відставлена приблизно на 30º убік від плеча та на 30º вперед. 
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Вправа 7

Верхня тяга  (найширший м’яз спини, великий грудний м’яз)
Переконайтесь, що ваше положення сидячи та постава пра-
вильні, плечі опущені, лопатки зведені разом. Витягніть пря-
му руку в сторону. Опускайте руку вниз по прямій лінії (не 
вперед, не назад) і до себе. Протягом усієї вправи використо-
вуйте верхній хват. 

Повертаючись у вихідне положення, стежте, щоб плече не 
піднімалося до вуха.  

Вправа 9

Віджимання (триголовий м’яз плеча, дельтоподібний м’яз, великий 
грудний м’яз)
Покладіть руки на ободи колеса (або на підлокітники крісла). 
Руки мають бути максимально прямі, плечі підняті. Підніміть 
сідниці з крісла колісного, вижимаючи плечі вниз і випрям-
ляючи руки. Поверніться у вихідне положення.

Вправа 8

Високе веслування  (дельтоподібний м’яз, ромбоподібний м’яз, 
трапецієподібний м’яз)
Сядьте прямо з правильною поставою та опущеними плечи-
ма. Витягніть руки вперед, щоб плечі також висунулися впе-
ред. Потягніть стрічку-еспандер до себе, одночасно згинаю-
чи руки та зводячи лопатки до хребта. Поверніться у вихідне 
положення.
Якщо необхідно, закріпіть своє тіло ременем.

Вправа 10

Піднімання рук через сторони в нахилі (дельтоподібний м’яз, 
надостьовий м’яз, трапецієподібний м’яз, ромбоподібний м’яз)
Нахиліться верхньою частиною тіла до стегон, руки звисають 
по боках, кисті перед стопами. Візьміть гантелі та, тримаючи 
передпліччя прямими, тягніть лікті догори в напрямку стелі, 
доки вони не піднімуться до рівня плечей. Одночасно зводь-
те лопатки разом. Поверніться у вихідне положення.

Покладіть на коліна подушку, щоб підтримувати верхню ча-
стину тіла.
Цю вправу також можна виконувати однією рукою за раз.
Ви можете тренувати ті самі м’язи в тренажерному залі, вико-
ристовуючи троси/шківи (піднімання рук через сторони си-
дячи за допомогою системи тросів/шківів).
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Вправа 11 (на трицепс)

Розгинання рук  (триголовий м’яз плеча)
Нахиліться вперед так, щоб грудна клітка упиралася в стегна. 
Візьміть гантелі, лікті притиснуті до боків. У цьому положенні 
розігніть руку в лікті. Поверніться у вихідне положення.

Покладіть на коліна подушку, щоб підтримувати грудну клітку.

Вправа 13 (на біцепс)

Згинання рук (двоголовий м’яз плеча ([M. biceps brachii], плечовий м’яз 
[M. brachialis])
Закріпіть стрічку-еспандер на підставці для ніг вашого кріс-
ла колісного. Поставте руки так, щоб вони були витягнуті 
вздовж тіла, але трохи видавалися вперед. Протягом усієї 
вправи тримайте долоні повернутими догори. Зігніть руки в 
ліктях під кутом приблизно 90°.
Поверніться у вихідне положення.
Працюйте однією рукою за раз, якщо вам це більше підхо-
дить. Цю вправу можна також виконувати з гантелями.

Вправа 12

Розведення рук  (великий грудний м’яз)
Закріпіть стрічку-еспандер приблизно на висоті грудей. 
Сядьте спиною до стіни та подайте грудну клітку вперед. 
Розведіть руки в сторони на рівні грудей. Злегка зігнувши 
руки в ліктях, круговим рухом витискайте їх уперед, доки не 
витягнете перед собою. Поверніться у вихідне положення.

Вправа 14A

Піднімання з положення лежачи  (прямий м’яз живота [M. rectus 
abdominis])
Ляжте на спину, зігніть ноги в колінах. Протягом усієї вправи 
тримайте руки схрещеними на грудях. Скоротіть м’язи живота 
і притисніть поперек до килимка/підлоги. Піднімайте голову 
та плечі, трохи опустивши підборіддя. Поверніться у вихідне 
положення.
Якщо вам важко лежати із зігнутими колінами без підтримки, 
підкладіть під коліна подушку або валик. 
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Вправа 14B

Піднімання з положення сидячи (прямий м’яз живота)
Сидячи в кріслі, відкиньтесь назад і посуньте сідниці вперед, 
доки не відчуєте, що уперлися нижньою частиною лопаток 
у спинку крісла. Схрестіть руки на грудях і тримайте шию в 
нейтральному положенні. Тягніться верхньою частиною спи-
ни вперед і спробуйте відірватися тілом від спинки крісла. 
Протягом усієї вправи не забувайте активувати та скорочува-
ти м’язи живота. Поверніться у вихідне положення.

Вправа 16

Розтягування спини (двоголовий м’яз стегна [M. biceps femoris], 
великий сідничний м’яз, м’яз-випрямляч хребта [M. erector spinae], 
прямий м’яз живота)
Ляжте на живіт, упершись лобом у підлогу. Скоротіть м’язи 
сідниць і притисніть стегна до підлоги. Піднімайте одну ногу 
(п’ятою доверху) і тягніть протилежну руку в напрямку стелі. 
Поверніться у вихідне положення.
Збільште навантаження, надягнувши на щиколотки манже-
ти-обтяжувачі.

Вправа 15

Піднімання таза  (великий сідничний м’яз [M. gluteus maximus], 
прямий м’яз живота, клубово-поперековий м’яз [M. iliopsoas], м’яз-
натягувач широкої фасції [M. tensor fasciae latae])
Ляжте на спину, зігніть ноги в колінах. Скоротіть м’язи сід-
ниць і підніміть стегна. Протягом вправи тримайте стегна 
горизонтально. Ця вправа зміцнює м’язи спини, стегон і сід-
ниць. Опустіться назад у вихідне положення.

Вправа 17

Піднімання ноги лежачи на боку (для ноги, яка знизу) (великий 
привідний м’яз [M. adductor magnus], довгий привідний м’яз [M. adductor 
longus], короткий привідний м’яз [M. adductor brevis])
Ляжте на бік. Поставте стопу верхньої ноги перед коліном 
нижньої ноги. Піднімайте нижню ногу в напрямку стелі. По-
верніться у вихідне положення.
Якщо вам важко поставити стопу однієї ноги перед коліном 
іншої ноги, поставте стопу позаду нижньої ноги. Головне — 
працювати над привідними м’язами та стежити, щоб стегно 
не нахилялося вперед.
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Вправа 18

Піднімання ноги лежачи на боку (для ноги, яка зверху) 
(середній сідничний м’яз [M. gluteus medius], великий сідничний м’яз, 
малий сідничний м’яз [M. gluteus minimus])
Ляжте на бік, злегка нахилившись уперед. Піднімайте верх-
ню ногу в напрямку стелі, нахиливши стопу так, щоб п’ята 
була спрямована догори. Поверніться у вихідне положення.

Щоб краще утримувати положення, зігніть нижню ногу. Звер-
ніть увагу на те, як ви піднімаєте ногу: стежте, щоб вона руха-
лась назовні/догори та щоб стегно не нахилялося вперед.

Вправа 20

Згинання ніг  (двоголовий м’яз стегна, напівсухожильний м’яз [M. 
semitendinosus], напівперетинчастий м’яз [M. semimembranosus])
Сядьте, витягнувши ноги та закріпивши стрічку-еспандер 
навколо однієї щиколотки. Потягніть п’яту якомога далі в 
напрямку крісла, зігнувши коліно. Слідкуйте за стопою, щоб 
переконатися, що вона рухається по прямій лінії, а пальці ніг 
спрямовані вперед протягом усієї вправи. Поверніться у ви-
хідне положення.
Підніміть ногу, підклавши під стегно подушку, телефонну 
книгу тощо, щоб ваша стопа не «застрягла» або не волочила-
ся по підлозі.

Вправа 19

Розгинання ніг  (квадратний м’яз стегна [M. quadriceps femoris])
Сядьте прямо, із правильною поставою, закріпіть стрічку-еспандер 
навколо щиколотки (обернувши її один або кілька разів). Витягуйте ногу, 
доки вона не буде максимально прямою. Слідкуйте за стопою, щоб пе-
реконатися, що вона рухається по прямій лінії, а пальці ніг спрямовані 
вперед протягом усієї вправи. Поверніться у вихідне положення.
Стрічка-еспандер має бути натягнута так, щоб була напруга у вихідному 
положенні, і щоб ви відчували опір протягом усього руху. Трохи підніміть ногу, 
підклавши під стегно подушку, телефонну книгу тощо. Можна виконувати 
вправу, використовуючи не стрічку-еспандер, а манжету-обтяжувач.
Увага! Ось іще одна вправа для зміцнення та стабілізації м’язів і зв’язок 
навколо коліна, а також для запобігання надмірному розгинанню коліна. 
Ляжте на спину, підклавши під коліно згорнутий рушник або щось подібне. 
Підніміть п’яту, щоб випрямити ногу, водночас притискаючи коліно до згорну-

того рушника. Затримайтесь на п’ять секунд, а потім повільно опустіть п’яту.

Вправа 21

Жим ногами/розтягування литки  (литковий м’яз [M. 
gastrocnemius], камбалоподібний м’яз [M. soleus])
Сядьте, підкладіть стрічку-еспандер під подушечку стопи, 
пальці ніг відтягнуті в напрямку гомілки. Притисніть пальці 
ніг до підлоги. Поверніться у вихідне положення.
Закріпіть стрічку-еспандер, обернувши її один або кілька ра-
зів навколо стопи. Інакше вона може зісковзнути та вдарити 
вас по обличчю! Ті самі м’язи можна тренувати також у жимі 
ногами стоячи.
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Вправа 22

М’язи шиї  (трапецієподібний м’яз)
Опустіть праве плече, нахиліть голову вліво, вухом до лівого 
плеча. Поверніть голову трохи вправо і спрямуйте погляд по 
діагоналі вгору до стелі. У вас з’явиться відчуття розтягнення 
у правій бічній частині шиї. 

Тримаючи праве плече опущеним, а ліве вухо спрямованим 
до лівого плеча, трохи опустіть голову і спрямуйте погляд по 
діагоналі на ліве коліно. У вас має з’явитися відчуття розтяг-
нення на задній поверхні шиї.

Повторіть вправу з іншого боку.

Вправа 24

М’язи в задній частині плечей і між лопатками 
(трапецієподібний м’яз, ромбоподібний м’яз)
Витягніть обидві руки перед собою. Візьміться однією рукою 
за зап’ясток іншої. Витягніть руки вперед якомога далі, од-
ночасно округляючи верхню частину спини. У вас з’явиться 
відчуття розтягнення між лопатками та на боковій поверхні 
плечей. По черзі обхоплюйте лівий і правий зап’ястки, щоб 
опрацювати лівий і правий бік. 

Вправа 23

Грудні м’язи (великий грудний м’яз)
Сядьте боком до одвірка або до кута стіни. Притуліть перед-
пліччя до стіни на рівні плеча, лікоть під кутом 90º. Опустіть 
плечі та повертайте тулуб від стіни, подавши грудну клітку 
вперед, У вас з’явиться відчуття розтягнення на передній 
поверхні плеча.

Повторіть вправу з іншого боку.

Вправа 25

Задня поверхня рук  (триголовий м’яз плеча)
Підніміть руку вгору і відведіть назад. Візьміться за лікоть 
іншою рукою. Потягніть лікоть назад приблизно до середньої 
лінії голови, доки не відчуєте розтягнення на зовнішній сто-
роні плечової частини руки. 

Повторіть вправу з іншого боку.

Вправи на розтягування 
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Вправа 26

Передня поверхня стегон  (клубово-поперековий м’яз)
Станьте на одне коліно, ніби чоловік, який пропонує одружи-
тися. Скоротіть м’язи сідниць, наче втягуєте хвіст поміж ноги. 
Водночас висуньте вперед стегно опорної ноги (нога упира-
ється коліном у підлогу). У вас має з’явитися відчуття розтяг-
нення м’язів на передній поверхні стегна.

Якщо важко утримувати рівновагу, допомагайте собі руками.

Повторіть вправу з іншого боку.

Вправа 28

Задня поверхня стегна  (двоголовий м’яз стегна)
Станьте на коліна, поставте ліву стопу перед собою. П’ята 
має стояти на підлозі, коліно трохи зігнуте. Злегка нахиліть-
ся верхньою частиною тіла вперед, дивлячись прямо перед 
собою. Ви маєте відчути розтягнення м’язів задньої поверхні 
стегна.
Якщо важко утримувати рівновагу, допомагайте собі руками.

Повторіть вправу з іншого боку.

Вправа 27

М’язи сідниць  (великий сідничний м’яз, середній сідничний м’яз, дво-
головий м’яз стегна)
Ляжте на спину, зігніть ноги в колінах. Покладіть праву щи-
колотку на ліве коліно. Візьміться за ліве стегно та обережно 
потягніть його до грудей. Ви маєте відчути розтягнення м’язів 
сідниць. 

Повторіть вправу з іншого боку.

Вправа 29

Передня поверхня стегна  (квадратний м’яз стегна) 
Ляжте на бік, покладіть руку під голову. Зігніть верхню ногу в 
коліні та візьміться за щиколотку. Розтягуйте стегно верхньої 
ноги, тягнучи стопу до сідниць та витискаючи стегно вперед. 
Ви відчуєте розтягнення м’язів передньої поверхні стегна.

Щоб краще утримувати положення, трохи зігніть нижню ногу.
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Вправа 30

Внутрішня поверхня стегна  (довгий привідний м’яз)
Сядьте, зведіть підошви одна до одної та обхопіть стопи ру-
ками. Намагайтеся підтягнути стопи якомога ближче до себе. 
Тримайте спину прямою, а грудну клітку піднятою. Ви відчуєте 
розтягнення м’язів на внутрішній поверхні стегна. 

Вправа 31

М’язи литки  (литковий м’яз, камбалоподібний м’яз)
Станьте обличчям до стіни. Зробіть великий крок назад лівою 
ногою, а праву ногу зігніть у коліні. Нахиліться вперед до сті-
ни та ще трохи зігніть праве коліно, притискаючи ліву п’яту до 
підлоги. Ви відчуєте розтягнення м’язів у лівій литці.
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•	 Вправи слід виконувати в такому темпі: 1–2–3 секунди в активній фазі та 1–2–3 
секунди у фазі розслаблення.

•	 Усі цикли починаються з розігріву для підвищення пульсу — велотренажер 
для рук/ніг або повітряний бокс протягом 6–8 хвилин. 

•	 Наприкінці кожного циклу розслабляйтеся, щоб знизити пульс — велотрена-
жер для рук/ніг, їзда/ходьба в спокійному темпі протягом 3–5 хвилин. 

•	 Усі цикли закінчуються вправами на розтягування протягом приблизно 10 
хвилин.

•	 Переходити від вправи до вправи потрібно швидко, щоб пульс залишався 
високим. Чим швидші переходи, тим вища інтенсивність заняття, і водночас 
менша загальна тривалість тренування.

•	 Для всіх комплексів виберіть темп і кількість циклічних раундів, на які у вас 
вистачить енергії/сили, і які дозволять вам виконувати вправи контрольо-
ваним чином. Початківцям пропонується починати з одного раунду, а потім 
збільшувати кількість. 

Цикл А для верхньої частини тіла

Циклічний комплекс із 6 силових вправ та кардіовправ.

Розігрів		  Повітряний бокс / легкий сайклінг руками 5–10 хвилин

Вправа 1. 		  Веслування сидячи (3А) (1 хв). Відпочинок 10–15 секунд

Вправа 2.		  Жим від грудей (4B) (1 хв). Відпочинок 10–15 секунд

Кардіо		  Повітряний бокс/сайклінг руками (1 хв). Відпочинок 10–15 секунд

Вправа 3. 		  Внутрішнє обертання плечей (6) (1 хв). Відпочинок 10–15 секунд

Вправа 4.		  Верхня тяга (7) (1 хв). Відпочинок 10–15 секунд

Кардіо		  Повітряний бокс/сайклінг руками (1 хв). Відпочинок 10–15 секунд

Вправа 5.		  Високе веслування (8) (1 хв). Відпочинок 10–15 секунд

Вправа 6.		  Віджимання (9) (1 хв) (Альтернативна вправа — Згинання рук (13).

		  Відпочинок 10–15 секунд

Кардіо 		  (1 хв) або почніть фінальне охолодження 

Цикл В для верхньої частини тіла

Циклічний комплекс із 8 різними силовими вправами.

Вправа 1.		  Жим від грудей (4B) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 2.		  Веслування сидячи (3А) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 3.		  Віджимання (9) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Циклічні тренування
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Вправа 4.		  Тренування постави, плечей (1) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 5.		  Згинання рук (13) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 6.		  Верхня тяга (7) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 7.		  Розведення рук (12) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 8.		  Піднімання та опускання сидячи (14B) (30–45 с)

		  Відпочинок 30 с – 1 хв

Цикл для всього тіла 

Циклічний комплекс із 11–14 різними силовими вправами.

Вправа 1.		  Жим від грудей (4B) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 2.		  Веслування сидячи (3А) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 3.		  Розгинання ніг (19) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 4 		  (на трицепс).	 Розгинання рук (11) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 5.		  Тренування постави, плечей (1) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 6.		  Згинання ніг (20) (30–45 с).Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 7 		  (на біцепс).Згинання рук (13) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 8. 		  Верхня тяга (7) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв

Вправа 9. 		  Піднімання таза (15) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв 

Вправа 10.		  Розведення рук (12) (30–45 с). Відпочинок 30 с – 1 хв 

Вправа 11.		  Піднімання та опускання сидячи (14B)(30–45 с)

		  Відпочинок 30 с – 1 хв 

 

Вправи для ніг, які слід додати до комплексу або виконувати замість вправ для 
ніг, описаних вище: 

Вправа 12.  		  Піднімання ніг у положенні лежачи (для ноги, яка зверху) (18)

Вправа 13.  		  Піднімання ніг у положенні лежачи (для ноги, яка знизу) (17)

Вправа 14.  	 Жим ногами/розтягування литки (21)
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Ми представляємо два комплекси вправ йоги: один для виконання сидя-
чи, інший — для виконання стоячи. Корисно буде поєднати вправи йоги з 
медитацією, практикою усвідомленості або візуалізацією. Більше інфор-
мації ви знайдете в главі 5 «Тренування усвідомленості та мислення». 

Пояснення термінів

	y Центрування — термін, який використовується для опису того, 
як підготуватися до вправ йоги, налаштовуючись на своє тіло та 
з’єднуючись із диханням. 

	y Є два види вправ: статичні, коли утримується певне положення 
тіла без руху, та динамічні, коли вправа виконується в русі. 

	y Активація м’язів кора (центральної частини корпусу) у світі 
йоги називається «замками». У наведених вправах йоги ми 
використовуємо два замки: кореневий замок, коли ви трохи 
скорочуєте м’язи тазового дна, підтягуючи їх усередину та вгору, 
і черевний замок, коли ви скорочуєте м’язи нижньої ділянки 
живота, підтягуючи їх у напрямку хребта. 

Поради

	y Не вживайте важку їжу безпосередньо перед заняттями йогою. Ви 
також не повинні бути голодними.

	y За можливості користуйтеся дзеркалом, щоб перевіряти свої 
рухи, положення тіла та поставу.

Інструкції 

	y Основний принцип дихання в практиці йоги полягає в тому, що 
під час виконання вправ ви повинні дихати нормально. Головне 
— не затримувати дихання. Старайтеся тримати рот закритим, а 
вдихати та видихати через ніс. 

	y Утримуйте спокійний темп. Дайте собі 10 секунд, щоб прийняти 
необхідне положення, і стільки ж, щоб вийти з нього. 

	y Зосередьте свою увагу на повільних рухах. «Слухаючи» те, що 
говорить вам ваше тіло під час виконання різних вправ, ви краще 
його усвідомлюєте. 

	y Виконуйте кожну вправу з повним контролем і присутністю духу. 
	y Почніть з утримування статичних положень протягом трьох 

вдихів і видихів, поступово збільшуючи тривалість, доки не 
зможете утримувати положення кілька хвилин.

	y Виконуйте кожну динамічну вправу або кожен рух 3–10 разів. 
	y Активуйте м’язи кора. Обидва замки утримуються під час усіх 

вправ, за винятком розслаблення.  

Йога - Вступ 



146 Ф і з и ч н а  а к т и в н і с т ь  
 і  в п р а в и

	y Виходьте з кожної позиції контрольовано. Залишайтеся 
зосередженими та тримайте замки активними протягом 
усієї вправи, особливо під час «виходу» з пози, тобто під час 
повернення у вихідне положення.  

	y Відпочивайте після кожної вправи. Це особливо важливо, якщо 
мета ваших занять йогою — розслабити та заспокоїти розум. 
Одним зі способів відпочинку є повернення у вихідне положення 
після кожної вправи. 

	y Знайдіть хвилинку, щоб відчути ефект від вправи. Зверніть увагу 
на те, що відчуває ваше тіло і як ви почуваєтесь одразу після вправи. 

Займайтеся йогою безпечно 
	y Ніколи не виходьте за межі свого больового бар’єру! Вправи можуть 

бути фізично складними, але ніколи не повинні бути неприємними чи 
болісними. Якщо після занять ви відчуваєте не скутість м’язів, а біль, 
або якщо під час або після занять йогою у вас з’являється біль (що 
може виникнути навіть наступного дня), ви, ймовірно, перевищили 
можливості свого тіла. Наступного разу, коли будете займатися 
йогою, не зосереджуйтесь так сильно на позах. Краще візуалізуйте 
увесь рух. Спочатку може бути важко уявляти, що ви виконуєте 
вправу повною мірою, але насправді утримуватися від її виконання 
на максимальному рівні. Якщо важко уявити виконання вправи 
одним чином, а насправді виконувати її по-іншому, для початку 
виконуєте вправи помірно навіть у своїй уяві. Це важливий крок до 
того, щоб розуміти та поважати бар’єри фізичного болю вашого тіла. 

	y Якщо у вас втрачена чутливість у сідницях, обов’язково включіть у 
заняття моменти, коли ви зменшуєте тиск у сідницях. Користуйтеся 
подушкою, навіть якщо сидите на підлозі. 

	y Захистіть і розвантажте плечі, виконуючи вправу 6 у комплексі 
сидячих вправ (поза дитини) — нахил уперед, який служить позою для 
відпочинку між вправами, контр-позою або позою для полегшення, а 
також є положенням тіла для остаточного розслаблення. 

	y Якщо у вас підвищений ризик розвитку остеопорозу, особливо 
важливо виконувати вправи контрольованим чином.

	y Якщо у вас втрачена чутливість або, наприклад, паралізовані 
м’язи навколо стопи, коліна чи стегна, будьте обережні, щоб не 
перестаратися під час виконання вправ. У гіршому випадку ви навіть 
ризикуєте отримати перелом кісток. 

	y Створіть внутрішні образи свого тіла за допомогою візуалізації. 
Таким чином ви покращите здатність розвивати усвідомлення свого 
тіла. Це особливо важливо, якщо у вас втрачена чутливість.

	y Якщо у вас з одного боку тіла м’язи сильніші, ви можете користуватися 
тростиною, щоб «допомогти» слабшій стороні не відставати при 
виконанні симетричних вправ. 

	y Якщо ви перенесли операцію з фіксації хребта або якщо у вас надмірна 
гнучкість, дуже уважно прислухайтеся до сигналів свого тіла, які 
підказують, як далеко ви можете заходити при виконанні різних вправ. 
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Вправи йоги, які виконуються сидячи, обиралися з огляду на те, 
що вони фокусуються на поставі, рівновазі, рухливості, усвідом-
ленні тіла, силі та спокої. Ми ретельно вибирали пози, щоб уникну-
ти зайвого або недоцільного навантаження на плечі. Це особливо 
важливо, якщо ви користуєтесь кріслом колісним або ходите з ми-
лицями чи ходунками, оскільки ваші плечі зазнають великого на-
вантаження в повсякденному житті. Увесь комплекс вправ можна 
виконувати сидячи в кріслі колісному або на звичайному стільці. У 
дужках наведено санскритські назви поз, які часто використову-
ються у світі йоги. Комплекс вправ взято з хатха-йоги.

Вправи
1. Поза гори (тадасана)
Вихідна поза
Прийняти та утримувати позу гори в сидячому положенні — це 
вже є вправою йоги. Сядьте з прямою спиною, без підтримки 
(за можливості). Видовжте торс, піднявши грудину. Трохи під-
німіть підборіддя та уявіть, що ви висите на нитці, прикріпленій 
до маківки. Уявіть, що коли ви висите на цій нитці, спина і шия 
видовжуються. Плечі мають бути розслабленими, грудна кліт-
ка — розкритою. Відведіть плечі та лопатки назад і вниз, щоб 
вони були прямими. Покладіть руки на стегна або нехай вони 
розслаблено висять уздовж тіла. Використовуйте внутрішню 
візуалізацію, щоб створити образ і відчуття того, як ви сидите.

Підготовка до заняття йогою — центрування
Перш за все спрямуйте свою увагу на дихання. Стримуйте свої 
думки та зосередьтеся лише на своїй поставі. Виконуйте «ска-
нування» тіла, систематично спрямовуючи свою увагу на різні 
його частини. Зверніть увагу і відчуйте, що відбувається всере-
дині вас саме в цей момент, у цей день. 

Знайдіть рівновагу
Для початку вивчайте своє тіло та його розташування у просторі. 

Почніть зі стоп. Якщо у вас там немає чутливості, візуалізуйте 
свої стопи та уявіть, що ви їх відчуваєте, або подивіться на них 
за допомогою дзеркала. Поставте стопи на підлогу або на під-
ставку для ніг свого крісла колісного в стабільному положенні, 
яке забезпечує опору. Якщо можете, натискайте однією ступ-
нею за раз та відчуйте контакт із підлогою/підставкою для ніг. 
Наприкінці поставте обидві стопи паралельно. 

Тепер підніміться до сідниць. Відчуйте, де у вас центр ваги та 
як ви сидите. Кілька разів перемістіть центр ваги вперед і на-
зад, не втрачаючи рівноваги. На завершення сядьте якомога 
рівніше. Зверніть увагу на відчуття. Потім кілька разів пере-
містіть центр ваги зліва направо і навпаки, не втрачаючи рів-
новаги. Поверніться у вихідне положення і зверніть увагу на 
відчуття. Відчуйте, що ви сидите з однаковим навантаженням 
на обидві тазові кістки.

Зверніть увагу на таз і спину. Кілька разів нахиліть таз упе-
ред (вигніть спину) і назад (округліть спину). Зверніть увагу на 
те, що відбувається в інших ділянках вашого тіла, коли ви вико-
нуєте цю дію. Наприкінці трохи висуньте таз уперед, щоб ваша 
постава була максимально прямою. Сядьте твердо і зверніть 
увагу на те, наскільки ваше тіло врівноважене.

 Перемістіть свою увагу на плечі. Робіть легкі кругові рухи 
плечима. Потім кілька разів підніміть та опустіть їх. Відчуйте, 
що ваші плечі розслаблені та знаходяться приблизно на одно-
му рівні.

Потім злегка підніміть підборіддя, щоб шия і спина трохи 
видовжилися. Зверніть увагу на те, як ви сидите. Відчуйте рів-
новагу. Це поза гори — ваша початкова поза.

Вправи йоги для виконання сидячи

27

motion och träning

PROGRAM – SITTANDE YOGA
Övningarna	 i	vårt	sittande	yogaprogram	är	särskilt	utvalda	med	
fokus på hållning, balans, rörlighet, kroppsmedvetenhet och lugn. 
Vi	har	tagit	hänsyn	till	att	övningarna	ska	vara	”axelsäkra”,	det	vill	
säga att de inte utsätter axlarna för onödiga och felaktiga påfrest-
ningar. Särskilt viktigt för dig som sitter i rullstol, går med kryckor 
eller rollator då axlarna ofta får ta stryk i vardagslivet. Du kan ut-
föra programmet endera sittande i rullstol eller på vanlig stol. Inom 
parentes har vi lagt till de namn på sanskrit som ofta används 
inom yogakulturen. Programmet är inspirerat från hatha yoga. 

ÖVNING	1

Berget (Tadasana)

Utgångsposition	i	sittande
Att sitta i utgångspositionen är också en yogaövning i sig. Sitt rak 
i ryggen gärna utan stöd om du kan. Lyft bröstet uppåt, dra in 
hakan och tänk dig att du har en tråd längst upp på huvudet som 
”drar	 dig	 upp”	 och	 sträcker	 ut	 ryggen	 och	 nacken.	 Håll	 axlarna	
avslappnade, bröstet öppet och dra skuldrorna och skulderbladen 
bakåt och nedåt så att axlarna är raka. Låt händerna vila på låren 
eller avslappnat hänga rakt ned utmed sidorna. Använd dig av inre 
visualisering för att få en bild och en känsla av ditt sittande.

Förberedelser och intoning
Börja	med	att	rikta	din	uppmärksamhet	mot	andningen.	Samla	in	
dina tankar och fokusera i denna stund på din kroppshållning. Ta en 
liten ”tur” i din kropp, rikta systematiskt din uppmärksamhet mot 
olika kroppsdelar och känn in hur det känns just den här dagen. 

Hitta balansen
Börja	med	att	 utforska	din	 kropp	 och	dess	position	 i	 rummet.	
Starta nerifrån med fötterna. Om du saknar känsel, visualisera 
dina fötter och känslan av dem eller se på dem utifrån exem-
pelvis med hjälp av en spegel. Placera dem på golvet eller på 
rullstolens fotbåge i en stabil ställning som ger stöd.  Om du 
kan,	trampa	ned	en	fot	i	taget	och	känn	kontakten	med	golvet/
fotbågen. Avsluta med båda fötterna parallella. 

Fortsätt sedan upp till sätet.	Känn	efter	var	du	har	tyngdpunk-
ten, hur du sitter. Flytta sedan tyngdpunkten framåt och bakåt 
några gånger utan att tappa balansen. Avsluta med att sitta 
så	 rakt	 som	möjligt.	 Känn	 efter	 hur	 det	 känns.	 Flytta	 sedan	
tyngdpunkten från vänster till höger sida några gånger, utan 
att	tappa	balansen.	Känn	efter	hur	det	känns.	Känn	att	du	sitter	
med samma tyngd på båda sittknölarna. 

Vänd	fokus	mot	bäcken och rygg. Tippa bäckenet framåt (svanka 
i	ryggen)	och	bakåt	(kuta	med	ryggen)	några	gånger.	Känn	efter	
vad som händer i resten av kroppen.  Avsluta med att tippa fram 
bäckenet något så att du sitter i en så upprätt ställning som 
möjligt. Sitt stadigt och känn in balansen. 

Flytta din uppmärksamhet till axlarna. Gör lätta cirklande rörelser  
med	 axlarna,	 lyft	 och	 sänk.	 Känn	 efter	 att	 du	 är	 avspänd	 i	 
axlarna och att de är i ungefär samma nivå. 

Dra sedan in hakan mot halsen så att nacken och ryggen sträcks 
ytterligare.	Känn	efter	hur	du	sitter,	känn	in	din	balans.
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2. Дихання «Пташині крила»  (підготовка до пози риби/
матсіасани)  
Сядьте в позу гори, з’єднайте долоні в жесті привітання (му-
дра Анджалі). Зробіть глибокий вдих. На видиху максимально 
витягніть руки перед собою, зберігаючи рівновагу (долоні рук 
спрямовані одна до одної, пальці витягнуті вперед). Під час 
наступного вдиху розкрийте грудну клітку, повільно розводя-
чи руки в сторони, доки вони не будуть на одній лінії з вашими 
плечима та тулубом. Видовжуйте своє тіло, тягнучись пальця-
ми. Зупиніться на мить. Зверніть увагу на відчуття. На видиху, 
не втрачаючи контроль, поверніть руки у вихідне положення, 
з’єднавши долоні в жесті привітання. 

3. Поза кішки та поза корови  (марджаріасана та бітіласана)
Сядьте в позу гори. Якщо у вас хороша рівновага, сядьте досить 
близько до краю стільця та покладіть руки долонями вниз на 
коліна. В іншому випадку сядьте в позу гори, спираючись на 
спинку стільця. На вдиху відведіть плечі назад і дозвольте 
грудній клітці рухатися вперед, злегка прогинаючи спину. Це 
поза корови. Уявіть, що між лопатками є застібка-блискавка, ви 
затягуєте її та «закриваєте» лопатки. Далі, на видиху, округляй-
те спину та дозвольте плечам рухатися вперед. Це поза кішки.

Спрощений варіант 
Сядьте в позу гори, з’єднайте долоні в жесті привітання. Три-
майте руки перед собою на висоті грудей, кінчики пальців 
спрямовані один до одного, долоні повернуті донизу. Вдихніть 
і «розкрийте грудну клітку», тримаючи руки зігнутими на рівні 
грудей і відводячи лікті назад. Відчуйте, як ваші лопатки ру-
хаються до хребта. На видиху поверніть кисті й руки у вихідне 
положення. 

4. Поза зі скручуванням тулуба  (ардха матсіендрасана)
Сядьте в позу гори. Покладіть праву долоню на ліве коліно. 
Розташуйте ліву кисть і руку так, щоб ви могли взятися за обід 
колеса або за спинку крісла. Слідкуйте за тим, щоб під час ви-
конання вправи зберігалася пряма постава. Зробіть глибо-
кий вдих. На видиху злегка натискайте на коліно та на обід 
чи спинку крісла, зберігаючи пряму поставу. Робіть обертання 
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ÖVNING	3

Katt-/Koposition (Marjaryasana/Bitilasana)
Sitt	i	utgångspositionen.	Om	du	har	god	balans,	sitt	långt	fram	på/i	
stolen och håll händerna på knäna. I annat fall sitt så att du får 
stöd	från	ryggstödet.	Under	inandning,	dra	bak	axlarna	och	skjut	 
fram	bröstbenet	och	svanka	något	–	Ko.	Tänk	att	du	har	ett	blixt- 
lås mellan skulderbladen som dras upp och på så sätt ”stänger” 
skulderbladen. 
Under	utandning,	dra	sedan	fram	axlarna	samtidigt	som	du	kutar	
med	ryggen	–	Katt.	

ÖVNING	4

Ryggradsrotation (Ardha Matsyendrasana)
Sitt i utgångspositionen. Sätt höger hand på utsidan av vänster knä. 
För	vänster	hand/arm	så	att	du	griper	om	drivringen	eller	ryggstödet.	
Var	noga	med	att	hålla	en	upprätt	position	under	hela	övningen.	An-
das	in	och	under	utanding,	pressa	lätt	mot	knä	och	drivring/ryggstöd	
med upprätt hållning. Följ försiktigt med i rotationen med överkropp, 
huvud och blick. Titta över vänster axel om du kan och låt huvud och 
kropp	följa	blicken.	Sitt	kvar	och	andas	i	positionen.	Under	inandning,	
gå	kontrollerat	tillbaka	till	utgångsposition.	Byt	handfattning	och	rikt-
ning, andas in och under utanding, gör om övningen åt andra hållet. 
För att göra en säker rotation är det viktigt att behålla ryggen upprätt 
och	inte	sjunka	in	i	en	“bananformad”	hållning.	Gör	så	gott	du	kan!

ÖVNING	2

Fågelvingeandning      (förberedelse för Fiskens position, på sanskrit 
Matsyasana)  
Sitt i utgångspositionen med händerna i hälsningsgest. Ta ett djupt  
andetag.	Under	utandning	sträcker	du	ut	armarna	(handflatorna	
fortfarande mot varandra fingertopparna nu pekandes framåt) rakt  
fram	 så	 långt	 du	 kan	med	 bibehållen	 balans.	 Under	 inandning,	
öppna bröstkorgen och sträck armar ut tills de är i linje med ax-
larna och kroppen, sträck ut genom fingertopparna. Stanna där ett 
ögonblick.	Känn	hur	det	känns.	Under	utandning	för	armarna	kon-
trollerat tillbaka till utgångsläget med handflatorna mot varandra. 

Alternativ lättare övning
Håll	 händerna	 i	 brösthöjd	 framför	 kroppen	 med	 fingertopparna	
mot	 varandra	 och	handflatorna	nedåt.	Under	 inandning,	 ”öppna	
bröstkorgen” med böjda armar, händerna framför bröstet och dra 
armbågarna	bakåt.	Känn	att	skulderbladen	förs	samman	bak	på	
ryggen.	Under	utandning,	för	tillbaka	händerna.	
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5. Нахили вбік  (паригхасана)
Сядьте в позу гори. Покладіть долоні на плечі. Великі пальці ле-
жать на задній поверхні плечей, решта пальців спрямовані впе-
ред, Підніміть лікті (до рівня трохи нижче висоти плечей) і роз-
ведіть їх в сторони. Зробіть глибокий вдих. На видиху обережно 
піднімайте правий лікоть. Водночас опускайте лівий лікоть, роз-
тягуючи правий бік. Голова йде слідом за рухом. Роблячи вдих 
(із повним контролем та з активованими кореневим і черевним 
замками), повільно поверніться у вихідне положення, щоб ваші 
лікті знову були розташовані горизонтально трохи нижче рівня 
плечей. На видиху змініть напрям і потягніть лівий лікоть догори, 
а правий донизу. Зробіть вдих і поверніться у вихідне положен-
ня. Продовжуйте в спокійному та контрольованому темпі.
УВАГА! Обов’язково перевірте та знайдіть свою точку рівно-
ваги та оцініть, наскільки сильно ви можете нахилятися вбік, 
щоб не перехилитися і не впасти з крісла колісного або стільця. 
Доки ви не знатимете свої безпечні межі, можна по боках стіль-
ця чи крісла колісного ставити стільці, повернувши їх спинками 
до вас. Так у вас буде за що вхопитися в разі потреби. 

6. Поза дитини (баласана) 
Сядьте в позу гори. Нахиліться вперед, щоб верхня частина 
тіла упиралася в стегна. Відпочиньте в такому положенні. Доз-
вольте рукам вільно звисати вздовж ніг і зосередьтесь на гли-
бокому диханні. Зверніть увагу на те, як нижня частина спини 
піднімається на вдиху та опускається на видиху. 

Якщо вам важко упертися верхньою частиною тіла в стегна, 
можна виконувати вправу біля стола. Сядьте так, щоб бути на 
відстані трохи менше витягнутої руки від столу. Покладіть пе-
редпліччя на стіл, схрестивши долоні, та упріться лобом у руки. 
Якщо вам так буде легше, можете підкласти під лоба щось 
м’яке, наприклад подушку або рушник. Утримуйтеся в цьому 
положенні та зосередьтесь на глибокому диханні. Зверніть 
увагу на те, як нижня частина спини піднімається на вдиху та 
опускається на видиху.
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ÖVNING	7

Djupavslappning (Savasana)
Sitt i utgångspositionen alternativt ligg ned på golvet. Släpp låsen 
och därmed muskelspänningarna. Slut ögonen och andas med långa 
djupa andetag. Släpp ned axlarna och låt händerna vila på benen 
(alternativt utmed sidorna på kroppen). Om du tycker att du hittar 
en bättre avslappning i barnets position mot ett bord (övning 6), välj 
den. Låt underlaget ta emot dig och släpp alla spänningar ner i sto-
len/bordet/golvet	och	sitt	eller	ligg	och	slappna	av	några	minuter.	

Vänd	din	uppmärksamhet	inåt	och	känn	på	eftereffekten	av	yogan.	
Upplev	var	du	har	din	andning,	hur	det	känns	i	kroppen	och	dina	
sinnen.	Utvärdera	och	döm	inte	dina	upplevelser	utan	låt	kropps-
förnimmelser, tankar och känslor vara precis som de är. Om det är 
svårt, och det kan det vara särskilt i början, tänk eller säg högt 
till dig själv ”så här är det just nu och det är ok”. Förbered dig på 
att avsluta passet (uttoning). Tacka dig själv för den tid du gett 
dig med yogaövningar och återgå till rummet och ditt vardagsliv.

Programmet utvecklat í samarbete med Ashley	Heilmann	och	
Wendy Sandsjö.

ÖVNING	5

Sidoböjningar (Parighasana)
Sitt i utgångspositionen. Sätt händerna på axlarna med fingrarna 
pekandes fram och tummen bak på axeln. Lyft upp armbågarna 
(något lägre än axelhöjd) i riktning ut från sidorna. Ta ett djupt 
andetag.	Under	utandning,	höj	försiktigt	ena	armbågen	samtidigt	
som den andra går nedåt och du böjer i sidan. Låt huvudet följa 
med	i	rörelsen.	Under	inandning	(med	full	kontroll	och	låsen	spän-
da), dra dig kontrollerat och långsamt tillbaks till utgångsläget 
genom	att	föra	armbågen	tillbaka.	Under	utandning,	vänd	rörelsen	
och för den andra armbågen uppåt och tvärt om. Fortsätt i lugnt 
och kontrollerat tempo.

 OBS!	Prova	noga	ut	var	du	har	din	balanspunkt	och	hur	långt	
du	kan	böja	dig	så	att	du	inte	tippar	ur	rullstol/stolen.	Innan	du	är	
säker på dina gränser kan det vara bra att ha en stol med stols-
ryggen mot dig, på vardera sidan om rullstolen eller stolen. Då kan 
du lätt ta emot dig om det skulle behövas. 

ÖVNING	6

Barnets position (Balasana) 
Sitt	 i	 utgångspositionen.	Böj	 sedan	överkroppen	över	 låren	och	
låt den vila i den positionen. Låt armarna hänga längs benen och 
andas	med	långa	djupa	andetag.	Känn	hur	nedre	delen	av	ryggen	
höjs under inandningen och sänks under utandningen. 

 En variant, exempelvis om du har svårt att böja dig över knäna, 
är att göra övningen mot ett bord. Sitt med knappt en armslängds 
avstånd till bordet. Lägg underarmarna på bordet med händerna 
på varandra och vila pannan mot händerna. Du kan också lägga 
något mjukt som en kudde eller handduk under pannan om det 
känns	skönt.	Vila	och	andas	i	denna	position.	Känn	nu	hur	nedre	
delen av ryggen höjs under inandning och sänks under utandning.
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ÖVNING	6

Barnets position (Balasana) 
Sitt	 i	 utgångspositionen.	Böj	 sedan	överkroppen	över	 låren	och	
låt den vila i den positionen. Låt armarna hänga längs benen och 
andas	med	långa	djupa	andetag.	Känn	hur	nedre	delen	av	ryggen	
höjs under inandningen och sänks under utandningen. 

 En variant, exempelvis om du har svårt att böja dig över knäna, 
är att göra övningen mot ett bord. Sitt med knappt en armslängds 
avstånd till bordet. Lägg underarmarna på bordet med händerna 
på varandra och vila pannan mot händerna. Du kan också lägga 
något mjukt som en kudde eller handduk under pannan om det 
känns	skönt.	Vila	och	andas	i	denna	position.	Känn	nu	hur	nedre	
delen av ryggen höjs under inandning och sänks under utandning.

7. Глибоке розслаблення  (шавасана)
Сядьте в позу гори або ляжте на підлогу. Розслабте корене-
вий і черевний замки та всі інші м’язи. Заплющіть очі та робіть 
довгі глибокі вдихи. Розслабте плечі та дозвольте рукам віль-
но лежати на ногах (або трохи відведіть руки в сторони доло-
нями догори, якщо ви лежите на підлозі). Якщо ви відчуваєте, 
що вам легше розслабитися в позі дитини біля столу (вправа 
6), тоді вибирайте для розслаблення саме цю позу. Дозвольте 
своєму тілу «зануритися» в опорну поверхню та уявіть, що все 
напруження стікає вниз по стільцю, столу чи підлозі. Насолод-
жуйтесь цим розслабленням протягом кількох хвилин. 
Спрямуйте свою увагу всередину та відчуйте ефект від свого 
заняття йогою. Зверніть увагу на те, де і як відбувається ваше 
дихання, а також на будь-які тілесні та розумові відчуття. Не 
оцінюйте і не судіть свій досвід. Натомість прийміть відчуття 
свого тіла, будь-які думки та почуття такими, які вони є. Якщо 

це важко — а це часто буває важко, особливо на початку, — 
повторюйте про себе або вголос: «Наразі це так, і це нормаль-
но». Приготуйтеся вийти з цього стану глибокого свідомого 
розслаблення. Подякуйте собі за те, що знайшли час для за-
няття йогою, і поверніться до повсякденних справ.
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ÖVNING	7

Djupavslappning (Savasana)
Sitt i utgångspositionen alternativt ligg ned på golvet. Släpp låsen 
och därmed muskelspänningarna. Slut ögonen och andas med långa 
djupa andetag. Släpp ned axlarna och låt händerna vila på benen 
(alternativt utmed sidorna på kroppen). Om du tycker att du hittar 
en bättre avslappning i barnets position mot ett bord (övning 6), välj 
den. Låt underlaget ta emot dig och släpp alla spänningar ner i sto-
len/bordet/golvet	och	sitt	eller	ligg	och	slappna	av	några	minuter.	

Vänd	din	uppmärksamhet	inåt	och	känn	på	eftereffekten	av	yogan.	
Upplev	var	du	har	din	andning,	hur	det	känns	i	kroppen	och	dina	
sinnen.	Utvärdera	och	döm	inte	dina	upplevelser	utan	låt	kropps-
förnimmelser, tankar och känslor vara precis som de är. Om det är 
svårt, och det kan det vara särskilt i början, tänk eller säg högt 
till dig själv ”så här är det just nu och det är ok”. Förbered dig på 
att avsluta passet (uttoning). Tacka dig själv för den tid du gett 
dig med yogaövningar och återgå till rummet och ditt vardagsliv.

Programmet utvecklat í samarbete med Ashley	Heilmann	och	
Wendy Sandsjö.

ÖVNING	5

Sidoböjningar (Parighasana)
Sitt i utgångspositionen. Sätt händerna på axlarna med fingrarna 
pekandes fram och tummen bak på axeln. Lyft upp armbågarna 
(något lägre än axelhöjd) i riktning ut från sidorna. Ta ett djupt 
andetag.	Under	utandning,	höj	försiktigt	ena	armbågen	samtidigt	
som den andra går nedåt och du böjer i sidan. Låt huvudet följa 
med	i	rörelsen.	Under	inandning	(med	full	kontroll	och	låsen	spän-
da), dra dig kontrollerat och långsamt tillbaks till utgångsläget 
genom	att	föra	armbågen	tillbaka.	Under	utandning,	vänd	rörelsen	
och för den andra armbågen uppåt och tvärt om. Fortsätt i lugnt 
och kontrollerat tempo.

 OBS!	Prova	noga	ut	var	du	har	din	balanspunkt	och	hur	långt	
du	kan	böja	dig	så	att	du	inte	tippar	ur	rullstol/stolen.	Innan	du	är	
säker på dina gränser kan det vara bra att ha en stol med stols-
ryggen mot dig, på vardera sidan om rullstolen eller stolen. Då kan 
du lätt ta emot dig om det skulle behövas. 

ÖVNING	6

Barnets position (Balasana) 
Sitt	 i	 utgångspositionen.	Böj	 sedan	överkroppen	över	 låren	och	
låt den vila i den positionen. Låt armarna hänga längs benen och 
andas	med	långa	djupa	andetag.	Känn	hur	nedre	delen	av	ryggen	
höjs under inandningen och sänks under utandningen. 

 En variant, exempelvis om du har svårt att böja dig över knäna, 
är att göra övningen mot ett bord. Sitt med knappt en armslängds 
avstånd till bordet. Lägg underarmarna på bordet med händerna 
på varandra och vila pannan mot händerna. Du kan också lägga 
något mjukt som en kudde eller handduk under pannan om det 
känns	skönt.	Vila	och	andas	i	denna	position.	Känn	nu	hur	nedre	
delen av ryggen höjs under inandning och sänks under utandning.
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Вправи йоги, які виконуються стоячи, обиралися з огляду на те, 
що вони фокусуються на поставі, рівновазі, рухливості, усві-
домленні тіла, силі та спокої. Комплекс завершується вико-
нанням кількох вправ сидячи. У дужках наведено санскритські 
назви поз, які часто використовуються у світі йоги. Комплекс 
вправ взято з хатха-йоги.

Вправи

1. Поза гори (тадасана) 
Вихідна поза
Прийняти та утримувати позу гори у стоячому положенні — це 
вже є вправою йоги. Розставте стопи на ширину плечей, спи-
на пряма. Видовжте торс, піднявши грудину. Трохи підніміть 
підборіддя та уявіть, що ви висите на нитці, прикріпленій до 
маківки. Уявіть, що коли ви висите на цій нитці, спина і шия ви-
довжуються.  Плечі мають бути розслабленими, грудна кліт-
ка — розкритою. Відведіть плечі та лопатки назад і вниз, щоб 
плечі були прямими. Руки вільно звисають вздовж тіла. Вико-
ристовуйте внутрішню візуалізацію, щоб створити образ і від-
чуття того, як ви стоїте.

Підготовка до заняття йогою — центрування

Перш за все спрямуйте свою увагу на дихання. Стримуйте свої 
думки та зосередьтеся лише на своїй поставі. Виконуйте «ска-
нування» тіла, систематично спрямовуючи свою увагу на різні 
його частини. Зверніть увагу і відчуйте, що відбувається всере-
дині вас саме в цей момент, у цей день. 

Знайдіть рівновагу 

Для початку вивчайте своє тіло та його розташування у просторі.

Почніть зі стоп. Знайдіть/відчуйте центр ваги свого тіла. 
Потім переміщайте вагу з пальців ніг на п’яти, вперед і назад, 
твердо ставлячи всю стопу на підлогу. Зверніть увагу на від-
чуття. Далі переміщайте вагу з лівої ноги на праву, звертаючи 
увагу на свої відчуття.  Рівномірно розподіляйте вагу на обидві 
стопи, наскільки це можливо. Крім того, старайтеся, щоб на пе-
редню частину стопи та пальці було таке саме навантаження, 
як і на п’яти. Стійте твердо і зверніть увагу на те, як добре ви 
тримаєте рівновагу. 

Перемістіть свою увагу на коліна. Трохи зігніть коліна, а потім 
випряміться так, щоб коліна були розігнуті та вирівняні. Будьте 
обережні, щоб не заблокувати колінні суглоби.
 
Перемістіть увагу на таз. Кілька разів нахиліть таз уперед 
(вигніть спину) і назад (округліть спину). Зверніть увагу на те, 
що відбувається в інших ділянках вашого тіла. Потім поверніть 
таз у нейтральне положення. 

Перемістіть свою увагу на плечі. Робіть легкі кругові рухи 
плечима. Потім кілька разів підніміть та опустіть їх. Відчуйте, 
що ваші плечі розслаблені та знаходяться приблизно на одно-
му рівні.

Трохи підніміть підборіддя, щоб шия і спина дещо видовжи-
лися. Зверніть увагу на те, як ви стоїте. Відчуйте рівновагу. Це 
поза гори — ваша початкова поза.

Попрактикуйтесь у цьому варіанті та перевірте, як ви три-
маєте рівновагу, піднявши руки. Почніть вправу, звісивши руки 
вздовж тіла долонями вперед. На вдиху підніміть руки на висо-
ту плечей (великі пальці направляють рух угору). Намагайтесь 
тягнутися хребтом догори. На видиху руки повільно поверта-
ються в розслаблене положення вздовж тіла. 
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Övningarna	i	vårt	stående	yogaprogram	är	särskilt	utvalda	med	
fokus på hållning, balans, rörlighet, kroppsmedvetenhet och styr-
ka. Programmet avslutas med några sittande övningar. Inom pa-
rentes har vi lagt till de namn på sanskrit som ofta används inom 
yogakulturen. Programmet är inspirerat från hatha yoga.

ÖVNING	1

Berget (Tadasana)  Utgångsposition	i	stående
Att stå i utgångspositionen är också en yogaövning i sig. Stå 
med fötterna i axelbredd med rak rygg. Lyft bröstet uppåt, dra 
in hakan och tänk dig att du har en tråd längst upp på huvu-
det	som	”drar	dig	upp”	och	stäcker	ut	ryggen	och	nacken.	Håll	
axlarna avslappnade och bröstet öppet, det vill säga att skuld-
rorna dras bakåt och nedåt så att axlarna är raka. Låt armarna 
hänga avslappnat utmed kroppen.

Förberedelser och intoning
Stå i utgångsposition och börja med att rikta din uppmärksam-
het mot andningen. Samla dina tankar och fokusera i denna 
stund på din kroppshållning. Ta en liten ”tur” i din kropp och 
känn in hur det känns just den här dagen.  

Hitta balansen 
Börja	utforska	din	kropp	och	dess	position	i	rummet.	

Starta nerifrån med dina fötter.	 Känn	 efter	 var	 du	 har	 tyngd-
punkten. Flytta sedan tyngdpunkten från dina tår till hälarna 
fram	 och	 tillbaka	med	hela	 foten	 i	 golvet.	 Känn	 efter	 hur	 det	
känns. Flytta sedan tyngdpunkten från vänster till höger fot. 
Känn	efter	hur	det	känns.	Känn	efter	att	du	står	med	lika	mycket	
tyngd	på	båda	fötterna,	så	gott	det	går.	Känn	också	att	du	har	
lika mycket tyngd på framfoten och tårna som på hälarna. Stå 
stadigt och känn in balansen.
 
Flytta din uppmärksamhet till knäna.	Böj	lite	på	båda	knäna	och	
sträck	sedan	upp	kroppen	så	att	du	har	raka	knän.	Känn	efter	så	
att du inte översträcker i knäna. 

Gå nu över till bäckenet. Tippa bäckenet framåt (svanka i ryg-
gen)	och	bakåt	(kuta	med	ryggen)	några	gånger.	Känn	efter	vad	
som händer i resten av kroppen. Stå sedan med bäckenet i en 
neutral position. 

Flytta din uppmärksamhet till axlarna. Gör lätta cirklande rörel-
ser,	lyft	och	sänk.	Känn	efter	att	du	är	avspänd	i	axlarna	och	att	
de är i ungefär samma nivå.
 
Dra sedan in hakan så att nacken och ryggen sträcks ytterligare. 
Känn	efter	hur	du	står,	känn	in	din	balans.	

Variera	övningen	och	utmana	din	balans	genom	att	höja	armarna.	
Starta övningen med armarna längs sidorna och handflatorna 
framåt.	 Under	 inandning,	 lyft	 upp	 raka	 armarna	 till	 axelhöjd,	
(tummarna styr rörelsen uppåt) sträva efter att sträcka på dig. 
Under	utandning,	återgå	till	utgångspositionen.

PROGRAM – STÅENDE YOGA

Вправи йоги для виконання стоячи
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2. Дихання «Пташині крила» – підготовка до пози риби 
(матсіасани)  
Встаньте в позу гори (вихідне положення), з’єднайте долоні в 
жесті привітання (мудра Анджалі). Зробіть глибокий вдих. На 
видиху максимально витягніть руки перед собою, зберігаючи 
рівновагу (долоні рук спрямовані одна до одної, пальці витяг-
нуті вперед). Під час наступного вдиху розкрийте грудну клітку, 
повільно розводячи руки в сторони на висоті плечей, доки вони 
не будуть на одній лінії з вашим тулубом. Переконайтеся, що ви 
задіяли м’язи кора, активувавши кореневий і черевний замки, а 
також задіяли м’язи навколо стегон, сідниць, живота та спини. 
Уявіть, як вага вашого тіла тисне на стопи, ніби ви вдавлюєте 
їх у мокрий пісок. Затримайтеся на деякий час у цьому поло-
женні та зверніть увагу на відчуття. На видиху змініть напрям 
руху (не забувайте, що кореневий і черевний замки мають бути 
активованими) і повільно, контрольовано поверніть руки у ви-
хідне положення, з’єднавши долоні. Продовжуйте в спокійному 
та контрольованому темпі.

Спрощений варіант 

Тримайте руки перед собою на висоті грудей, кінчики пальців 
спрямовані один до одного, долоні повернуті донизу. Вдихніть 
і розкрийте грудну клітку, тримаючи руки зігнутими на рівні 
грудей і відводячи лікті назад. Відчуйте, як ваші лопатки ру-
хаються до хребта. На видиху поверніть кисті й руки у вихідне 
положення. 

3. Нахили вбік (паригхасана)
Прийміть позу гори. Покладіть праву руку на праве стегно або 
обіпріться на стіну, стілець чи стіл. На вдиху піднімайте ви-
прямлену ліву руку догори, доки плечова частина руки не буде 
якомога ближче до вуха, при цьому великий палець лівої руки 
буде спрямований назад, а кінчики пальців — догори. Відчуйте, 
як ви тягнетеся кінчиками пальців. На видиху обережно нахи-
літься вправо. Ліве стегно буде «випирати». Тримайте обидві 
стопи в повному контакті з підлогою і пам’ятайте про рівновагу. 
Затримайтесь у цьому положенні та зробіть кілька вдихів і ви-
дихів. На вдиху повільно поверніться у вертикальне положен-
ня з повним контролем та активованими замками. Видихніть і 
дозвольте рукам повернутися в положення вздовж тіла. Повто-
ріть вправу з іншого боку. 
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ÖVNING	2	

Fågelvingeandning (förberedelse för Fiskens position, Matsyasana)  
Stå i utgångspositionen med händerna i hälsningsgest. Ta ett djupt  
andetag.	Under	utandning,	sträck	armarna	rakt	fram	(handflatorna	
fortfarande mot varandra, fingertopparna nu pekandes framåt) så  
långt	 du	 kan	 med	 bibehållen	 balans.	 Under	 inandning,	 ”öppna	
bröstkorgen” och sträck armar utåt i axelhöjd tills de är i linje med 
kroppen.	Var	noga	med	att	dra	åt	muskelkorsetten,	rot-	och	mag-
lås,	kring	höft,	spänn	musklerna	i	säte,	buk	och	rygg.	Visualisera	
en bild av att pressa kroppsvikten ner genom fötterna som om du 
skulle pressa ner dem i våt sand. Stanna där ett ögonblick och känn 
hur	det	känns.	Under	utandning,	vänd	om,	(tänk	på	att	ha	låsen	
spända) och för armarna kontrollerat tillbaka till utgångsläget med 
handflatorna mot varandra. Fortsätt i lugnt och kontrollerat tempo.

Alternativ lättare övning
Håll	händerna	i	brösthöjd	framför	kroppen	med	fingertopparna	mot	
varandra	och	handflatorna	nedåt.	Under	inandning,	öppna	bröstkor-
gen med böjda armar, händerna framför bröstet och dra armbågarna 
bakåt.	Känn	att	skulderbladen	förs	samman	bak	på	ryggen.	Under	
utandning, för tillbaka händerna. 

ÖVNING	3

Sidoböjning (Parighasana)
Stå i utgångspositionen. Sätt ena handen på höften, mot låret eller 
mot	en	vägg/stol/bord.	Under	inandning,	lyft	den	andra	armen	rakt	
upp med överarmen mot örat, tummen pekande bakåt och fingertop-
parna	mot	taket.	Ha	känslan	av	att	du	sträcker	ut	genom	fingertop-
parna.	Under	utandning,	böj	försiktigt	åt	den	sida	där	du	har	handen	
placerad på höften. Motsatta sidas höft kommer då att ”sticka ut”. 
Känn	noga	efter	var	du	har	balansen.	Stå	kvar	och	andas	i	positio-
nen.	Under	inandning,	gå	ur	positionen	med	full	kontroll	och	låsen	
spända. Gör samma sak åt andra hållet. 
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ÖVNING	2	

Fågelvingeandning (förberedelse för Fiskens position, Matsyasana)  
Stå i utgångspositionen med händerna i hälsningsgest. Ta ett djupt  
andetag.	Under	utandning,	sträck	armarna	rakt	fram	(handflatorna	
fortfarande mot varandra, fingertopparna nu pekandes framåt) så  
långt	 du	 kan	 med	 bibehållen	 balans.	 Under	 inandning,	 ”öppna	
bröstkorgen” och sträck armar utåt i axelhöjd tills de är i linje med 
kroppen.	Var	noga	med	att	dra	åt	muskelkorsetten,	rot-	och	mag-
lås,	kring	höft,	spänn	musklerna	i	säte,	buk	och	rygg.	Visualisera	
en bild av att pressa kroppsvikten ner genom fötterna som om du 
skulle pressa ner dem i våt sand. Stanna där ett ögonblick och känn 
hur	det	känns.	Under	utandning,	vänd	om,	(tänk	på	att	ha	låsen	
spända) och för armarna kontrollerat tillbaka till utgångsläget med 
handflatorna mot varandra. Fortsätt i lugnt och kontrollerat tempo.

Alternativ lättare övning
Håll	händerna	i	brösthöjd	framför	kroppen	med	fingertopparna	mot	
varandra	och	handflatorna	nedåt.	Under	inandning,	öppna	bröstkor-
gen med böjda armar, händerna framför bröstet och dra armbågarna 
bakåt.	Känn	att	skulderbladen	förs	samman	bak	på	ryggen.	Under	
utandning, för tillbaka händerna. 

ÖVNING	3

Sidoböjning (Parighasana)
Stå i utgångspositionen. Sätt ena handen på höften, mot låret eller 
mot	en	vägg/stol/bord.	Under	inandning,	lyft	den	andra	armen	rakt	
upp med överarmen mot örat, tummen pekande bakåt och fingertop-
parna	mot	taket.	Ha	känslan	av	att	du	sträcker	ut	genom	fingertop-
parna.	Under	utandning,	böj	försiktigt	åt	den	sida	där	du	har	handen	
placerad på höften. Motsatta sidas höft kommer då att ”sticka ut”. 
Känn	noga	efter	var	du	har	balansen.	Stå	kvar	och	andas	i	positio-
nen.	Under	inandning,	gå	ur	positionen	med	full	kontroll	och	låsen	
spända. Gör samma sak åt andra hållet. 
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4. Поза дерева (врікшасана)
Прийміть позу гори, з’єднайте долоні в жесті привітання. Під-
німіть праву ногу та притисніть її підошвою до щиколотки лівої 
ноги (пальці правої ноги можуть залишатися на підлозі, якщо 
необхідно зберегти рівновагу) або до гомілки чи внутрішньої 
частини стегна (але не до коліна). Виверніть праве коліно на-
зовні, щоб відкрити та розтягнути стегно. Використовуйте м’язи 
сідниць, щоб допомогти собі утримувати позу. Знайдіть рівно-
вагу. Один зі способів зміцнити відчуття контролю над своєю 
рівновагою — це уявити, що ви підтягуєте всі свої м’язи до се-
редньої лінії тіла.

Ускладнений варіант

Прийміть позу дерева, поставте праву стопу в зручне для вас 
положення, руки вздовж тіла, плечі розслаблені. На вдиху 
піднімайте руки (долонями донизу), доки вони не будуть па-
ралельні підлозі. Спробуйте видовжити руки, тягнучись паль-
цями. Досягнувши рівноваги в цьому положенні, дихайте нор-
мально. Під час наступного вдиху поверніть долоні доверху та 
продовжуйте піднімати руки, доки вони не будуть приблизно 
на ширині плечей, долоні повернуті всередину. Тримайте плечі 
розслабленими та стежте, щоб вони не піднімалися до вух. За-
лишайтеся в цьому положенні (де ви можете тримати рівнова-
гу), спокійно дихаючи. На видиху повільно та контрольовано 
поверніть руки та стопи у вихідне положення (зберігаючи ак-
тивованими м’язові замки). Повторіть вправу з іншого боку. 

Спрощений варіант

Встаньте спиною до стіни, яка служитиме опорою. Поставте 
стопу в зручне для вас положення (пальці ніг залишаються на 
підлозі або стопа притиснута до гомілки чи стегна). Дотримуй-
тесь інструкцій, наведених вище

5. Нахил уперед сидячи (пашимоттанасана) 
Сядьте на підлогу з прямою спиною та максимально витягну-
тими перед собою ногами, відчуйте контакт із підлогою через 
тазові кістки. Опустіть плечі, відчуваючи видовження тіла че-
рез увесь хребет, включно із шиєю. На вдиху зігніть стопи, тяг-
нучи пальці ніг на себе так, щоб відчути, як ноги видовжуються 
через п’яти. На видиху нахиліться вперед від тазостегнових 
суглобів, а не від попереку, тримаючи спину максимально пря-
мою. Затримайтесь у цій позі, нормально дихаючи. На вдиху 
повільно і контрольовано поверніться у положення сидячи з 
прямою спиною. 
Примітка. Важливо не входити в позу настільки глибоко, щоб 
ваша спина набула вигнутої форми банана. Під час нахилу впе-
ред намагайтеся тримати спину максимально прямою. Рух має 
відчуватися насамперед на задній поверхні стегон, де м’язи 
розтягуються. Щоб відчути приємне відчуття розтягування, не 
обов’язково нахилятися занадто сильно.

Поради

•	 Ви можете зробити вихідне положення зручнішим, сівши 
спиною до стіни. 

•	 Якщо вам важко так зігнути стопи, щоб пальці були спря-
мовані на себе, ви можете обернути пояс, шарф або руш-
ник навколо стоп і обережно тягнути їх на себе, або мож-
на сісти так, щоб ваші підошви прилягали до стіни.

•	 Сидіти буде легше, якщо трохи нахилити таз уперед, та-
ким чином дещо вигнувши спину. Для цього можна під-
класти під сідниці згорнутий рушник або невелику по-
душку.

•	 За потреби захистіть коліна, підклавши під них подушку 
або рушник.
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ÖVNING	4

Trädet  (Vrksasana)
Stå i utgångspositionen med händerna i hälsningsgest. Lyft ena 
foten med fotsulan upp mot det andra benets ankel, vad, eller lår 
(ej	på	knäet).	Vrid	ut	och	”öppna	höften”	för	att	stretcha	i	höften.	
Ta	hjälp	av	sätet	genom	att	spänna	sätesmusklerna.	Hitta	balan-
sen. Ett sätt att förstärka känslan av balans är att tänka att du 
drar alla muskler in mot kroppens mittlinje.

Om det känns bra och du har en stabil balans fortsätt då att 
utmana din balans.	 Från	 hälsningsgesten	 sträck	 dina	 händer/ 
armar upp så högt du kan med bibehållen god balans. Tänk på att 
sänka axlarna. Stå kvar och andas i positionen. För sedan lugnt 
och	kontrollerat	tillbaka	händerna	till	hälsningsgesten.	Byt	ben	och	
gör om hela proceduren.

Alternativt gör så här. Stå med benen i den position som fungerar 
för	dig,	armarna	längs	med	kroppen	och	med	sänkta	axlar.	Under	
inandning, ta upp armarna (handflatorna nedåt) tills armarna är 
parallella mot golvet. Sträck ut genom fingrarna. Andas normalt 
när	 du	 är	 i	 positionen.	 Under	 inandning,	 vrid	 handflatorna	mot	 
taket och fortsätt uppåt tills armarna är ungefär i axelbredd. Tänk 
på	att	ha	sänkta	axlar!	Stå	kvar	(där	du	har	balans)	och	andas	i	 
positionen.	Under	utandning,	gå	ur	positionen	kontrollerat	och	lugnt	
(med låsen spända) genom att föra ned armarna på samma sätt 
och	sätt	ned	foten	i	golvet.	Byt	ben	och	gör	om	hela	proceduren.	

Assisterad Trädet-övning. Stå med benen i den position du valt 
(med tårna kvar i golvet, foten mot vaden eller mot låret) och 
med ryggen mot en vägg. Gör övningen enligt instruktionen ovan.

ÖVNING	5

Sittande framåtböjning  (Paschimottanasana) 
Sitt	på	golvet	med	rak	rygg	och	med	så	raka	ben	du	kan.	Känn	
att	du	sitter	ordentligt	på	sittbenen.	Sänk	axlarna.	Under	inand-
ning, vinkla fotlederna, dra tårna mot kroppen så att du har 
känslan	av	att	sträcka	ut	genom	hälarna.	Under	utandning,	fäll	
med	rak	rygg	överkroppen	framåt.	Var	noga	med	att	”fällningen”	
sker i höfterna och inte genom att böja överkroppen framåt. Sitt 
kvar	och	andas	i	positionen.	Kom	sedan	kontrollerat	tillbaka	till	
upprätt ställning. 

Notera,	i	övningarna	5	och	6	är	det	viktigt	att	inte	gå	så	djupt	
ned i positionen så att ryggen rundas till en ”bananform”. Försök 
att hålla ryggen så sträckt som möjligt när du fäller den framåt. 
Rörelsen ska främst kännas under låren, där det blir en dragning 
i musklerna. Du behöver inte gå särskilt djupt för att uppleva en 
behaglig känsla av stretchning.

 Tips 
• För att underlätta sittandet i utgångspositionen kan du luta  
 ryggen mot en vägg. 
• För	att	underlätta	att	böja	upp	fötterna/vinkla	fotlederna	så	 
 kan du lägga ett bälte, halsduk eller en handduk runt fötterna  
 och dra försiktigt mot dig eller sitta så att du håller fötterna  
 mot en vägg.
• För att få ett något framåttippat bäcken (svank) och på så vis  
 underlätta sittställningen kan du lägga en hopvikt handduk  
 eller liten kudde under sittbenen.
• För att avlasta knäna kan du lägga en kudde eller ihoprullad  
 handduk under knäna.
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6. Ширококутний нахил уперед сидячи  (упавіштха конасана) 
Сядьте на підлогу, спина пряма, ноги максимально випрямлені 
та розведені в сторони. Відчуйте контакт із підлогою через та-
зові кістки. Розслабте та опустіть плечі. На вдиху згинайте стопи 
так, щоб ви тягнули пальці ніг на себе та відчували, як тіло ви-
довжується через п’яти. На видиху витягуйте руки вперед між 
розставленими ногами, видовжуючи передню частину тулуба. 
Тулуб має згинатися не в попереку, а в тазостегнових суглобах. 
Затримайтесь у цій позі, глибоко дихаючи. Зберігаючи контроль, 
повільно поверніться у вихідне положення з прямою спиною. 
Примітка. Важливо не входити в позу настільки глибоко, щоб 
ваша спина набула вигнутої форми банана. Під час нахилу впе-
ред намагайтеся тримати спину максимально прямою. Рух має 
відчуватися насамперед на задній поверхні стегон, де м’язи 
розтягуються. Щоб відчути приємне відчуття розтягування, не 
обов’язково нахилятися занадто сильно.

8. Поза кішки та поза корови (марджаріасана та бітіласана)
Станьте навкарачки, переконавшись, що ваші коліна знахо-
дяться прямо під стегнами, а зап’ястки — прямо під плечима. 
Уявіть, що ви розташовуєте суглоби безпосередньо один над 
одним, тобто зап’ястковий прямо під ліктьовим, а ліктьовий — 
прямо під плечовим. 
На вдиху почніть рухати тазом, нахиляючи його трохи вперед 
(вигинаючи спину) і витягуючи вперед грудну клітку. Це поза 
корови. Змініть напрям руху. На видиху рухайте тазом, відхи-
ляючи його назад (округляючи спину) і виштовхуючи плечі та 
верхню частину спини догори. Це поза кішки. Продовжуйте в 
спокійному та контрольованому темпі. 

7. Поза зі скручуванням тулуба  (ардха матсіендрасана)
Сядьте на підлогу, вирівнявши спину і витягнувши ноги перед 
собою. Поставте ліву стопу на праве коліно, ліве коліно спрямо-
ване догори. Старайтеся, щоб підошва всією поверхнею стояла 
на підлозі. Підтримуйте себе, обпершись лівою рукою на підло-
гу позаду сідниць, пальці спрямовані від себе. Правою рукою 
візьміться за ліве коліно. На вдиху тягніться хребтом догори. На 
видиху плавно повертайтеся вліво верхньою частиною тіла, 
головою та поглядом. Якщо можете, подивіться через ліве пле-
че, голова і тіло рухаються слідом за поглядом. Затримайтесь 
у цьому положенні, нормально дихаючи. На видиху повільно і 
контрольовано поверніться у вихідне положення. Повторіть 
вправу з іншого боку.  
Щоб скручування було безпечним, важливо тримати спину 
максимально прямою і не допускати, щоб хребет приймав ок-
руглену форму банана. Старайтеся!
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ÖVNING	6

Sittande vinkelställning (Upavistha konasana) 
Sitt på golvet med rak rygg med så raka ben du kan och håll dem 
isär	som	ett	V.	Känn	att	du	sitter	ordentligt	på	sittbenen.	Sänk	
axlarna. Andas in och vinkla fotlederna, dra tårna mot kroppen 
så	att	du	har	känslan	av	att	sträcka	ut	genom	hälarna.	Under	
utandning,	fäll	med	rak	rygg	överkroppen	framåt.	Var	noga	med	
att ”fällningen” sker i höfterna och inte i överkroppen. Sitt kvar 
och	andas	i	positionen.	Kom	sedan	kontrollerat	tillbaka	till	upp-
rätt ställning.  

Notera,	i	övningarna	5	och	6	är	det	viktigt	att	inte	gå	så	djupt	
ned i positionen så att ryggen rundas till en ”bananform”. Försök 
att hålla ryggen så sträckt som möjligt när du fäller den framåt. 
Rörelsen ska främst kännas under låren, där det blir en dragning 
i musklerna. Du behöver inte gå särskilt djupt för att uppleva en 
behaglig känsla av stretchning.

ÖVNING	8

Katt-/Koposition (Marjaryasana/Bitilasana)
Stå på alla fyra med knäna rakt under höftlederna och handle-
derna rakt under axlarna. Tänk att du staplar led på led, exem-
pelvis handled, armbåge, axel. 
	 Under	 inandning,	 börja	 rörelsen	 i	 bäckenet.	 Tippa	 bäckenet	
något	 framåt	 (svanka	 i	 ryggen)	och	skjut	 fram/ned	bröstbenet	
–	Ko.	Vänd	rörelsen.	Under	utandning,	börja	rörelsen	i	bäckenet.	
Tippa bäckenet bakåt (kuta med ryggen) och skjut ifrån med 
händer	och	axlar	–	Katt.	Fortsätt	i	lugnt	och	kontrollerat	tempo.

ÖVNING	7

Ryggradsrotation (Ardha Matsyendrasana)
Sitt i utgångsposition. Placera vänster fot på utsidan av höger 
knä med knäet riktat uppåt, försök att ha hela fotsulan i gol-
vet. Ta stöd med vänster hand på sidan bakom sätet. Ta höger 
hand	kring	yttersidan	om	vänster	knä.	Under	inandning,	inta	en	
upprätt	hållning.	Under	utandning,	vrid	åt	vänster	och	följ	försik-
tigt med i rotationen med överkropp, huvud och blick. Titta över 
vänster axel om du kan och låt huvud och kropp följa blicken. 
Sitt	kvar	och	andas	i	positionen.	Under	inandning,	gå	kontrollerat	
tillbaka till utgångsposition. Gör om övningen åt andra hållet.  

För att göra en säker rotation är det viktigt att behålla ryggen 
upprätt och inte sjunka in i en “bananformad” hållning. Gör så 
gott	du	kan!
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så	att	du	har	känslan	av	att	sträcka	ut	genom	hälarna.	Under	
utandning,	fäll	med	rak	rygg	överkroppen	framåt.	Var	noga	med	
att ”fällningen” sker i höfterna och inte i överkroppen. Sitt kvar 
och	andas	i	positionen.	Kom	sedan	kontrollerat	tillbaka	till	upp-
rätt ställning.  

Notera,	i	övningarna	5	och	6	är	det	viktigt	att	inte	gå	så	djupt	
ned i positionen så att ryggen rundas till en ”bananform”. Försök 
att hålla ryggen så sträckt som möjligt när du fäller den framåt. 
Rörelsen ska främst kännas under låren, där det blir en dragning 
i musklerna. Du behöver inte gå särskilt djupt för att uppleva en 
behaglig känsla av stretchning.

ÖVNING	8

Katt-/Koposition (Marjaryasana/Bitilasana)
Stå på alla fyra med knäna rakt under höftlederna och handle-
derna rakt under axlarna. Tänk att du staplar led på led, exem-
pelvis handled, armbåge, axel. 
	 Under	 inandning,	 börja	 rörelsen	 i	 bäckenet.	 Tippa	 bäckenet	
något	 framåt	 (svanka	 i	 ryggen)	och	skjut	 fram/ned	bröstbenet	
–	Ko.	Vänd	rörelsen.	Under	utandning,	börja	rörelsen	i	bäckenet.	
Tippa bäckenet bakåt (kuta med ryggen) och skjut ifrån med 
händer	och	axlar	–	Katt.	Fortsätt	i	lugnt	och	kontrollerat	tempo.

ÖVNING	7

Ryggradsrotation (Ardha Matsyendrasana)
Sitt i utgångsposition. Placera vänster fot på utsidan av höger 
knä med knäet riktat uppåt, försök att ha hela fotsulan i gol-
vet. Ta stöd med vänster hand på sidan bakom sätet. Ta höger 
hand	kring	yttersidan	om	vänster	knä.	Under	inandning,	inta	en	
upprätt	hållning.	Under	utandning,	vrid	åt	vänster	och	följ	försik-
tigt med i rotationen med överkropp, huvud och blick. Titta över 
vänster axel om du kan och låt huvud och kropp följa blicken. 
Sitt	kvar	och	andas	i	positionen.	Under	inandning,	gå	kontrollerat	
tillbaka till utgångsposition. Gör om övningen åt andra hållet.  

För att göra en säker rotation är det viktigt att behålla ryggen 
upprätt och inte sjunka in i en “bananformad” hållning. Gör så 
gott	du	kan!
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9. Поза дитини (баласана)
Станьте навкарачки. Обережно опустіть сідниці на п’яти та 
опустіть голову до підлоги, якщо можете. Якщо ви не дістає-
те лобом до підлоги, підкладіть під лоб одну (або дві) тверді 
подушки. Простягніть руки вздовж тіла в напрямку стоп або 
перед собою долонями вниз. Якщо у вас проблеми з плечима, 
рекомендуємо розташувати руки вздовж тіла. Затримайтесь 
у цьому положенні, дихаючи спокійно і глибоко. Відчуйте, як 
ваша спина злегка піднімається під час вдиху та опускається 
під час видиху.

10. Глибоке розслаблення (шавасана)
Ляжте спиною на підлогу. Розслабте кореневий і черевний 
замки та всі інші м’язи. Якщо вам потрібна підтримка, щоб зруч-
но лежати, підкладіть подушку або згорнуту ковдру під шию та 
(або) коліна. Трохи розведіть руки в сторони долонями догори. 
Заплющіть очі та робіть довгі глибокі вдихи. Розслабтеся на 
кілька хвилин. Спрямуйте свою увагу всередину та відчуй-
те ефект від свого заняття йогою. Зверніть увагу на те, де і як 
відбувається ваше дихання, а також на будь-які тілесні та ро-
зумові відчуття. Не оцінюйте і не судіть свій досвід. Натомість 
прийміть відчуття свого тіла, будь-які думки та почуття таки-
ми, які вони є. Якщо це важко — а це часто буває важко, особли-
во на початку, — повторюйте про себе або вголос: «Наразі це 
так, і це нормально». Перш ніж вийти з цього стану глибокого 
свідомого розслаблення, подякуйте собі за те, що знайшли час 
на виконання вправ йоги, а потім поверніться до своїх повсяк-
денних справ.
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ÖVNING	9

Barnets position (Balasana)
Stå på alla fyra. Sätt dig sedan försiktigt ned med sätet mot föt-
terna och sänk huvudet med pannan först, ned mot golvet. Om 
du inte når till golvet kan du lägga en lite fastare kudde (eller två) 
under pannan. Du kan endera ha armarna längs med kroppen  
med händerna i jämnhöjd med fötterna, eller sträckta framför 
huvudet.	Har	du	besvär	med	axlarna	 rekommenderar	vi	att	du	
har	armarna	längs	med	kroppen.	Vila	och	andas	i	denna	position.	
Känn	nu	hur	nedre	delen	av	ryggen	höjs	under	inandningen	och	
sänks under utandningen.

ÖVNING	10

Djupavslappning  (Savasana)
Ligg på rygg på golvet. Släpp ”låsen” och därmed muskelspän-
ningarna. Lägg gärna en kudde eller ihoprullad filt, om du behöver 
stöd, under nacke eller knän för att ligga avslappnat. Lägg armarna  
längs sidorna med handflatorna uppåt. Slut ögonen och andas 
med	 långa	 djupa	 andetag.	 Slappna	 av	 några	minuter.	 Vänd	 din	
uppmärksamhet	inåt	och	känn	på	eftereffekten	av	yogan.	Upplev	
var du har din andning, hur det känns i kroppen och dina sinnen. 
Utvärdera	och	döm	inte	dina	upplevelser	utan	 låt	kroppsförnim-
melser, tankar och känslor vara precis som de är. Om det är svårt, 
och det kan det vara särskilt i början, tänk eller säg högt till dig 
själv ”så här är det just nu och det är ok”. Förbered dig på att 
avsluta passet (uttoning). Tacka dig själv för den tid du gett dig 
själv med yogaövningar och återgå till rummet och ditt vardagsliv.

Programmet utvecklat í samarbete med Ashley	Heilmann	och	
Wendy Sandsjö.
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Достеменно відомо, що кардіовправи та силові тренування покращу-
ють наше самопочуття. Проте, хоча це й не так очевидно, якщо ми хоче-
мо справді почуватися добре, то маємо працювати також над своїм сві-
тоглядом і моделями мислення. Світогляд, думки, емоції та дії людини 
взаємопов’язані та впливають на її добробут. На щастя, дослідники вже 
давно виявили, що людина має багато можливостей впливати на свої 
почуття, працюючи над тим, як вона ставиться до життя та як мислить. 
Ось на цьому ми й зосередимо увагу. Мета вправ, наведених у цій главі, 
— покращити здоров’я та добробут за допомогою практики усвідомле-
ності та стратегій зміни мислення. По суті, це є тренуванням мислення.

Щоб змінити усталений світогляд і моделі мислення, потрібно дещо 
більше, ніж просто «швидко опанувати себе». Натомість, це вимагає 
постійної практики та навчання. Деякі люди від природи схильні лег-
ше долати життєві негаразди. Інші повинні терпляче напрацьовувати 
навички, необхідні для розвитку поглядів, моделей мислення та цін-
ностей, які підкріплюють їхнє бажання почуватися добре. Якщо у вас 
є порушення, які сильно ускладнюють виконання фізичних вправ, то 
тренування усвідомленості та мислення є тією формою вправ, яка може 
найбільше сприяти покращенню вашого добробуту. 

З усіх стратегій, описаних у цій книзі, вправи, наведені в цій главі, 
мабуть, найлегші для початку, оскільки вони не вимагають жодного 
обладнання та спеціальної підготовки. Ви можете розпочати прямо тут 
і прямо зараз. Але на цьому шляху багато невидимих перешкод. Бага-
то хто з нас вважає, що не має часу, навіть потрібних десяти хвилин чи 
кількох секунд на день, щоб заспокоїтись, зосередитись і скоригувати 
свої думки. Може бути важко витрачати час на щось настільки абстрак-
тне. Одразу слід сказати, що вироблення розпорядку для виконання 
цих вправ вимагає самодисципліни та терпіння. Вам потрібно буде пра-
цювати та над тим, і над іншим! 

Тренування усвідомленості 
та мислення 

Глава 5 
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У цій главі ми розглянемо такі питання:

	y Медитація усвідомленості

	y Візуалізація та афірмації

	y Думки та моделі мислення

	y Тренування вдячності 

Усвідомлене перебування саме тут і саме зараз стало дуже важливою 
частиною моєї психічної реабілітації після ТСМ. Думки про те, як було ра-
ніше і яким буде майбутнє, а також різні емоції можуть просто вирувати 
всередині мене. Я не можу змусити їх піти. Але я намагаюся вчитись, як 
до них ставитись. Один зі способів це зробити — споглядати за думками 
та дозволяти їм іти геть, не розглядаючи їх як абсолютну істину чи факт. 
Для мене неважливо, чи є думки правдивими чи ні; натомість я все часті-
ше запитую себе, чи допомагає мені якась думка чи якесь почуття жити 
так, як я хочу, і чи допомагає це мені досягати моїх цілей. 

Усвідомленість допомагає мені спробувати прийняти свої фізичні по-
рушення. Замість того, щоб витрачати час і енергію на згадки та роздуми 
про минуле або на марну боротьбу для досягнення абсолютно нереа-
лістичних цілей, я можу визначити пріоритети та прагнути досягти того, 
що є можливим, враховуючи мій стан. Це дає мені простір і силу досягти 
вищого рівня активності та залучення, більшої відповідальності та, спо-
діваюся, більшої задоволеності своїм життям. Я намагаюся прийняти те, 
що є, щоб рухатися далі — а не просто пасивно спостерігати!  

Після багатьох місяців регулярної практики та виконання вправ за до-
помогою інтернету та компакт-дисків я знайшов техніку, яка дає хороші 
результати та допомагає мені зменшити психологічний стрес і навіть 
нейропатичний біль. Мені легше зосереджуватися, я не такий сприйнят-
ливий до стресу і відчуваю менше болю. Техніка якірного дихання стає 
для мене безпечною гаванню, коли назовні чи всередині вирує бурх-
ливе життя. Іншим позитивним ефектом є те, що я помічаю, відчуваю та 
ціную кожну дрібницю значно більшою мірою та отримую необхідний 
відпочинок від вимог, які висуваються до мене мною самим і світом.

Будучи лікарем у галузі неврологічної реабілітації, я зустрічаюся з 
багатьма людьми, які перенесли ТСМ. Спільним у них є те, що травма 
спричинила гостру кризу в людини особисто та в її сім’ї. Все їх існуван-
ня різко змінилося. Вже ніщо не є само собою зрозумілим: стосунки з 
партнерами, членами сім’ї та друзями, робота, дім, хобі... Не дивно, що 
виникають почуття горя, провини, сорому, тривоги, безнадійності та 
жалю. Екзистенціальна рефлексія — це нормально, не слід її пригнічу-
вати. Опрацювання кризи та бесіди про життя важливі, але деякі люди 
застрягають у думках і жалю, тривозі, смиренності та пасивності. Навіть 
нейропатичний біль та інші види болю зумовлюють серйозні обмеження 
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у багатьох постраждалих.
На зустрічах із такими людьми я іноді піднімаю тему усвідомленості 

та її потенційних позитивних ефектів. Якщо є інтерес, я навіть описую, 
як це працює на практиці, а також ділюся власним досвідом. Проте віра 
в ці ментальні техніки та бажання їх практикувати мають іти від самої 
людини, щоб це мало ефект. Перш ніж можна буде оцінити результати, 
потрібні будуть регулярні тренування, часто протягом дуже тривалого 
часу. Особисто я на цей час уже зробив перші кроки до підвищення усві-
домленої присутності. Але мені ще так багато треба вчитися, досліджу-
вати та розвивати...

Якщо вам цікаво — бажаю удачі!
І пам’ятайте: ЧТП — час, терпіння і практика.

Наостанок я хотів би поділитися з вами молитвою про спокій.
«Дай мені, Господи, душевний спокій, щоб змиритися з тим, чого 

я не можу змінити;
силу, щоб змінити те, що я можу змінити;
і мудрість відрізнити перше від другого».

Мікаель, 31 рік, тетраплегія протягом 4 років 

Усвідомленість
Усвідомленість не є власне методом, це — ставлення до життя.  Усві-
домленість бере свій початок у буддійській практиці медитації. Ґрун-
туючись на буддійській філософії та принципах медитації, американ-
ський лікар і вчений д-р Джон Кабат-Зінн і його колеги розробили та 
оцінили методи медичного втручання для лікування стресу, болю та 
депресії — Програму зниження стресу на основі практик усвідомлено-
сті (Mindfulness Based Stress Redaction [MBSR]). На цей час програми на 
основі практик усвідомленості поширилися по всьому світу.

«Усвідомленість означає зосередження уваги певним чином: 
цілеспрямовано, у поточний момент і без оцінювання» 

Джон Кабат-Зінн  

Навіть без стресу, хронічного болю чи періодичних епізодів депресії 
практика усвідомленості надає додаткову цінність, культивуючи більш 
відкритий підхід до життя. Більш усвідомлене життя може допомогти нам 
впоратися з важкими почуттями. Ступінь свободи в нашому житті зростає, 
коли ми можемо спостерігати за тим, що відбувається в нашому внутріш-
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ньому світі, не відволікаючись і не відчуваючи тиску, який вимагає не-
гайної відповіді чи реакції. Регулярно приділяючи увагу безперервному 
потоку сенсорних сигналів, які проходять через нас, ми можемо посилити 
своє співчуття і розуміння себе та інших. Це хороша відправна точка, щоб 
накопичити внутрішні ресурси для покращення здоров’я та добробуту. 

Очевидно, що усвідомленість не є відповіддю на всі життєві виклики. 
Однак практика «перебування тут і зараз» може сформувати більш про-
никливий і рефлексивний підхід до життєвих проблем — як серйозних, 
так і незначних.

Думки, почуття і тілесні відчуття постійно впливають одне на інше. Ті-
лесні відчуття впливають на наші почуття. Думки залишають відбиток 
на нашому тілі. Наші реакції на те, що ми відчуваємо, породжують нові 
почуття, які, у свою чергу, можуть впливати на наше мислення та про-
являтися в організмі. Через нас проходить безперервний потік імпуль-
сів, відчуттів і вражень. Очевидно, що здебільшого ми їх не розпізнаємо. 
Завдяки практиці усвідомленості можна покращити своє сприйняття, 
щоб із перших рук отримувати дуже чіткі враження від наших почуттів, 
а також краще розуміти, як вони взаємодіють.

Формальні та неформальні практики усвідомленості

Практикувати усвідомленість означає розвивати здатність цілеспря-
мовано направляти, переміщати та утримувати увагу на різних сен-
сорних сигналах, не оцінюючи їх. Формальні практики включають різні 
техніки медитації, які використовуються для розвитку нашої здатності 
підвищувати усвідомленість, відчуття присутності та уважність. До них 
належать: медитація з диханням, сканування тіла, під час якого відбу-
вається свідоме спостереження за сенсорними сигналами, та медита-
ція в русі з виконанням простих вправ йоги, ходьбою або пересуванням 
у кріслі колісному. Однак є менш формальні практики — певні відгалу-
ження, які дозволяють застосувати досвід формальної практики меди-
тації у вашому повсякденному житті. Прикладом може бути цілковите 
перебування в поточному моменті під час розмови з другом.

Мистецтво буття

Оскільки усвідомленість є одним із мистецтв буття, початковий опір 
у багатьох із нас, імовірно, виникає просто тому, що ми звикли «роби-
ти та виправляти». Ми запрограмовані на те, щоб критично мислити, 
пристосовуватися та контролювати себе і те, що відбувається навколо 
нас. Просто відпустити все та дозволити йти своїм звичаєм може ста-
ти справжньою проблемою. Це вимагає щоденної самодисципліни та 

Користь від практики усвідомленості:

	» зниження рівня стресу та розладів, 
пов’язаних зі стресом

	» зниження ризику рецидивів де-
пресії

	» полегшення болю 

	» покращення сну

	» посилення здатності піклуватися 
про своє здоров’я 

	» зміцнення імунної системи

свідомість

Думки

Почуття Тіло
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терпіння, щоб весь час, знову і знову, спрямовувати свою свідомість на 
те, що відбувається саме в цей момент. Потрібна сміливість, щоб кину-
ти виклик усталеним переконанням і цінностям щодо того, що означає 
справжній успіх — бути чи діяти. 

Для усвідомленості не потрібні інші цілі, окрім усвідомлення того, що 
відбувається тут і зараз. Це не та цілеспрямована діяльність, до якої ми 
звикли. Це не прагнення потрапити в якесь інше місце, окрім того, де ми 
вже перебуваємо в думках, почуттях або тілесних відчуттях. На відміну від 
«діяти», коли ми намагаємось подолати розрив між «як це є» та «як ти хо-
чеш, щоб це було», просто «бути» — це момент, у якому ви вже перебуваєте.

Основні характеристики внутрішньої роботи

Немає жодної користі в тому, щоб негайно оцінювати та судити про свій 
досвід у досягненні поставленої мети. У той момент, коли ми не судимо 
та не прагнемо бути десь в іншому місці, у нас є шанс прийняти реаль-
ність такою, яка вона є. У цьому випадку прийняття в жодному разі не 
означає поразку або відступ. Натомість це означає, що ми свідомо та з 
присутністю духу здатні обмірковувати та вільно робити активний ви-
бір: або відпустити те, що пережили, або діяти. 

Для нас, нетерплячих «діячів», розвивати ставлення, яке поля-
гає в тому, щоб приймати не судячи, може бути складним завданням. 
Саме тоді виникає необхідність культивувати важливі характеристи-
ки усвідомленості. Прийміть позицію «розуму початківця» та практи-
куйте пізнавання з цікавістю, добротою і співчуттям, без будь-яких 
упереджених ідей чи суджень про думки та поведінку, які виникають 
під впливом вашого «автопілота».  Під автопілотом маються на увазі ті 
звички та повторювані рішення, які ми робимо щодня, не замислюючись 
і не роздумуючи. Ще один важливий момент — довіра. Довіра має багато 
вимірів. Практикувати усвідомленість легше, якщо ви довіряєте самому 
процесу. Однак також важливо навчитися довіряти собі. Результати не 
завжди приходять швидко; їх може бути не видно неозброєним оком. 
Тому внутрішня робота випробовує нашу довіру на багатьох рівнях.  

Важливими якостями в практиці усвідомленості є такі:

	y мати розум початківця

	y не судити

	y не прагнути 

	y мати терпіння 

	y мати довіру 

	y приймати 

	y відпускати
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Медитація
Медитація усвідомленості, серед іншого, зміцнює нашу здатність до 
концентрації уваги та заспокоєння. За допомогою дихання ми практи-
куємо здатність знову і знову входити в контакт із собою. Основа меди-
тації усвідомленості полягає в тому, щоб спрямовувати та перенаправ-
ляти вибраний вами фокус уваги, яким можуть бути ваші думки, почуття 
та тілесні відчуття. Поступово ви навчитесь не звертати увагу на те, що 
вас відволікає. Невід’ємною частиною медитації усвідомленості є спо-
стереження за тим, що відбувається, з відкритим розумом, без суджень і 
реагування. Саме цим вона відрізняється від інших технік, де ви концен-
труєтесь виключно на одному явищі, не звертаючи жодної уваги на те, 
що вас відволікає. 
 
У «Збірнику вправ і матеріалів» ви знайдете вправи для таких типів медитації:

	y Якірне дихання
	y Сканування тіла
	y Медитація сидячи 
	y Медитація в русі
	y Пересування в кріслі колісному/ходьба
	y Йога

Якірне дихання

У медитації усвідомленості активно використовується дихання, яке на-
зивають «якірним». Дихання — це одна з основних функцій організму, 
часто його називають мостом між розумом і тілом. Зосередити увагу на 
диханні, вдих за вдихом — це конкретний спосіб «заякорити» нашу сві-
домість і повертати її в «тут і зараз» знову і знову. Дихання займає цен-
тральне місце і використовується в медитації, щоб увійти в контакт із 
тим, що відбувається в поточний момент.

Сканування тіла

Сканування тіла — це спеціальна вправа з практики усвідомленості та 
медитації, спрямована на «слухання свого тіла». Це свого роду екскур-
сія з гідом, під час якої ви послідовно спрямовуєте увагу на різні части-
ни тіла та наявні відчуття. Мета полягає в тому, щоб цілеспрямовано 
направляти свою свідомість на те, що відбувається у вашому тілі мить 
за миттю, орган за органом. Коли ви переводите фокус уваги з однієї 
частини тіла на іншу, то «відпускаєте» усвідомлення того, де ви щойно 
були, і рухаєтесь далі. 



163Т р е н у в а н н я  у с в і д о м л е н о с т і  т а  м и с л е н н я 

Медитація сидячи 

Медитація сидячи є важливою складовою формальної практики 
усвідомленості. Коли фізична постава відображає гідність, ясність і 
присутність, увага спрямовується на ваш внутрішній світ. 

Завжди починайте сидячу медитацію з «якірного дихання». Далі ви-
беріть медитацію з одним або кількома фокусами уваги (див. нижче). 
Коли ви вже деякий час тренуєтесь, медитація протягом кількох хвилин 
може стати хорошим способом зробити перерву в повсякденних спра-
вах. А практикуючись ще довше, ви зможете спрямовувати, утримува-
ти та перенаправляти свою свідомість таким чином, щоб відчувати як 
простоту, так і складність. Для цього сеанси мають тривати 10–20 хви-
лин або навіть довше.

Медитація сидячи з фокусом уваги на таких аспектах:

	y дихання
	y тіло як єдине ціле
	y звуки
	y думки та почуття
	y усвідомлення без вибору

Медитація в русі

Мета медитації в русі така сама, як і будь-якої медитації усвідомленості. 
Однак відмітною рисою цієї техніки є усвідомлення свого тіла та ком-
фортне перебування у власному тілі. Такі практики можуть особливо 
підходити для тих, кому важко всидіти на місці або зосередитись. За-
стосовуються ті самі принципи усвідомленості: споглядати за тим, що 
з вами відбувається, не судячи, і приймати своє тіло таким, яким воно є 
тут і зараз. Очевидно, що ця техніка іноді може бути складною для лю-
дей із фізичними порушеннями, однак медитація в русі приносить ве-
лику користь для здоров’я, наприклад підвищує енергію та допомагає 
розслабитись.

Нижче описані дві практики медитації в русі:

Пересування в кріслі колісному/ходьба
Медитація під час самостійного пересування в кріслі колісному або під 
час ходьби — ще один спосіб «залишатися на місці». Секрет у тому, щоб 
нікуди не прямувати. Натомість, щоразу коли ви беретеся за ободи сво-
го крісла колісного або робите крок, навчіться зосереджувати всю свою 
увагу на тому, що відбувається. Ви можете їздити чи ходити по колу 
або просто вперед і назад, щоб підкреслити, що ви нікуди не прямуєте. 
Важливо, щоб ваша увага була зосереджена на спокійних рухах і щоб ви 
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усвідомлювали кожну деталь у кожну мить. Може бути досить складно 
пересуватися в кріслі або ходити, роблячи один рух за один раз. 

Йога
Йога дозволяє м’яко та обережно, незалежно від вашого фізичного ста-
ну, покращити гнучкість, силу, а іноді й здоров’я серцево-судинної сис-
теми. Приділяючи пильну увагу тому, що відбувається в тілі, та усвідом-
люючи свої межі, ви навчитеся кидати виклик фізичним обмеженням, 
але в той же час не перевищувати їх. Ви зрозумієте, що фізичні обме-
ження рухів не завжди є статичними. 

У розділі «Вправи для розуму й тіла» в главі 4 ви можете більше дізнатися про 
йогу, а у «Збірнику вправ і матеріалів» є комплекси вправ йоги для виконання 
сидячи та стоячи. Поєднуйте ці вправи з практикою усвідомленості. 

Щоденна усвідомленість 
Досвід спокою та внутрішньої рівноваги, отриманий завдяки фор-

мальній практиці усвідомленості, можна застосовувати у вашому по-
всякденному житті. Усі повсякденні справи можна не просто автома-
тично виконувати, а спрямовувати всю свою увагу на те, що ви робите. 
Це дає можливість зберігати відкрите ставлення до кожного моменту. 
Практику усвідомленості можна застосувати до будь-якої повсякден-
ної діяльності. Наприклад, коли ви їсте, приділяйте цьому всю свою 
увагу. Якщо ви дозволите своєму розуму усвідомити їжу, ви відкриєте 
абсолютно нові виміри страв та процесу їх споживання. Це однозначно 
варто досліджувати. Ті, хто вже мають досвід у практиці усвідомленості, 
розглядають кожну мить як можливість практикувати якості усвідом-
леності (як-от ставлення без судження) та вплітати їх у своє повсяк-
денне життя. 

Одним із простих інструментів, яким можна користуватися для роз-
витку усвідомленості, є принцип ЗСПВ: Зупинись – Спостерігай – При-
йми – Відпусти. Це конкретний спосіб включити практику усвідомле-
ності у своє повсякденне життя.

Зупинитися — звернути свою увагу на те, що відбувається тут і зараз, і 
просто помітити це.

Спостерігати, не судячи та не прагнучи бути десь в іншому місці. Уни-
кати судження — важке мистецтво. Ми часто навіть не помічаємо, що 
судимо.
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Прийняти — це означає бачити реальність такою, яка вона є, що може 
забезпечити реалістичну основу для прийняття рішень.  Це не означає, 
що ви повинні терпіти все і вся.
  
Відпустити — після ретельного обмірковування ви можете вирішити, 
що потрібно вжити певних заходів. Однак, якщо ви вирішуєте «відпу-
стити», то дозволяєте думкам, чуттєвим переживанням або почуттям 
піти. 

Як розпочати практику усвідомленості 

	» Для початку визначте свої наміри: чому ви хочете практикувати 
усвідомленість.

	» Перш ніж почати, вирішіть, скільки часу ви будете цьому приді-
ляти та який тип усвідомленості ви б хотіли практикувати: якірне 
дихання, медитація сидячи, сканування тіла або медитація в русі, 
наприклад йога. З фіксованим часом легше утримувати фокус 
уваги, коли думки приходять вам у голову. 

	» На початку добре мати певне місце, де ви будете впевнені, що вам 
не будуть заважати. Вимкніть мобільний телефон і попросіть ото-
чуючих, щоб вас не турбували. 

	» Включіть сеанси медитації у своє повсякденне життя, увійдіть у 
контакт зі своїм диханням і «слухайте» відчуття, які у вас з’явля-
ються. 

	» На початку можуть чудово допомогти попередньо записані вправи 
на усвідомленість з відповідними інструкціями. Коли ви завдяки 
інструкціям навчитесь спрямовувати свою увагу всередину, стане 
легше утримувати концентрацію. Завантажте вправи на свій мо-
більний телефон, IPod або запишіть на компакт-диск. Опанувавши 
їх, ви зможете перейти до методу, де ви самі контролюєте процес.

	» Скористайтеся програмою MBSR чи іншою програмою або запи-
шіться до групи, де практикують усвідомленість.
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Візуалізація та афірмації 

Візуалізація та афірмації — це два методи, які окремо або в поєднан-
ні можуть зміцнити вашу рішучість у досягненні поставлених цілей. Ці 
методи, які спочатку застосовувались у професійному спорті, допома-
гають підвищити впевненість у собі. Такі техніки використовуються 
в різних галузях освіти та охорони здоров’я, в тому числі в програмах 
схуднення та відмови від паління.  

Візуалізацію можна розділити на два стилі:

Зовнішня візуалізація стосується технік, де ви уявляєте, що вже досягли 
успіху в тому, що задумали. Це схоже на прокручування в голові філь-
му, де ви бачите себе таким, яким би хотіли бути — успішно завершена 
діяльність. Ви, по суті, створюєте рухомі образи себе — безумовно силь-
ного, витривалого та щасливого. Цей внутрішній фільм не може містити 
навіть найменшого натяку на невдачу чи негатив. Якщо закрадаються 
негативні думки, ви негайно припиняєте зображення та пишете новий 
сценарій. Візуалізацію можна використовувати кілька разів на день і 
бажано у зв’язку з конкретною діяльністю. 

Внутрішня візуалізація полягає в розгляданні свого тіла зсередини. У сві-
ті йоги це називається «бачити внутрішнім оком». Тут можна залучати 
внутрішню усвідомленість, так само, як у вправі зі скануванням тіла. Ви 
також можете створювати образи свого тіла, наприклад, візуалізувати 
силует і форму тіла в уявних образах або створювати образи внутріш-
ніх органів. Іноді простіше робити це із закритими очима, оскільки так 
зменшується фон сенсорних сигналів, які ми постійно отримуємо. Такі 
вправи працюють навіть у тому випадку, якщо у вас є фізичні порушен-
ня, в тому числі втрата чутливості та (або) функції в різних частинах тіла. 

Афірмації — це слова і речення, які оптимістично та позитивно опису-
ють, ким ви хочете бути або що хочете робити. Ви можете застосовувати 
афірмації, щоб посилити прагнення до цілі. Наприклад: «Мені подоба-
ються мої нові харчові звички» або «Тренування роблять мене сильним 
і щасливим» або «Медитація дає мені душевний спокій».  Афірмації ко-
рисно практикувати в ситуаціях, коли ви знаєте, що будете нервувати, 
наприклад перед зустріччю з особливою людиною або перед прийо-
мом у лікаря. Корисними афірмаціями можуть бути такі: «Я спокійний і 
зібраний» або «Моє дихання спокійне, я відчуваю спокій». Афірмацією 
може бути вірш або цитата, які зміцнюють вас і спрямовують вашу робо-
ту на досягнення конкретних цілей. Прикладом є відома молитва спо-
кою, яку використовують люди в усьому світі.
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«Після травми втрата чутливості ніг і живота була для мене великим 
горем. Коли я сиділа в кріслі, було таке відчуття, ніби я сиджу на м’ячі. Я 
повністю втратила контакт із землею та відчуття тяжіння в паралізо-
ваній частині тіла. Моє перше знайомство з медитацією, візуалізацією 
та афірмаціями відбулося через реабілітацію від болю. Під час впра-
ви на розслаблення, яка включала візуалізацію, я заплющила очі та 
спробувала пригадати, як це було — стояти обома ногами на галявині 
й відчувати, як трава лоскоче мої ноги. Було досить легко віднови-
ти образи та почуття, і я отримала фантастичне відчуття опори під 
ногами. Наступним кроком було відчуття сидіння в кріслі. Після деякої 
практики я зовсім по-іншому почала відчувати гравітацію, і мені стало 
приємніше сидіти в кріслі. 

Мабуть, найгіршим було те, що я нічого не відчувала, коли мене тор-
калися, і мені було сумно, що я не можу відчути, як мій чоловік обіймає 
мене. Але чим більше я тренуюся з візуалізацією та афірмаціями, тим 
легше діставати спогади з мого банку пам’яті. Зворушливий приклад 
для мене — це коли мій чоловік обіймає мене, і я візуалізую образи його 
рук, які мене торкаються. Потім я йду зворотним шляхом до сильного 
почуття радості, і тоді практично відчуваю дотик його рук до своєї 
шкіри. Зараз я практикую медитацію і візуалізацію три-чотири рази на 
тиждень, і це справді допомагає мені почуватися краще та справляти-
ся з моєю ситуацією.

Я застосовую афірмації з позитивними почуттями, які висловлюю 
словами, а потім практикую їх щодня. Коли життя здається важким, я 
можу використовувати певні речення, щоб віднайти шлях до хороших 
почуттів. Я кажу, що закріплюю слова якорями. Це справді працює» 

Кароліна, 48 років,  тетраплегія протягом 6 років

Як практикувати візуалізацію та афірмації 

Виберіть щось, що є для вас важливим і на чому ви хочете зосереди-
тись. Це можуть бути фізичні вправи, їжа, усвідомленість або якась інша 
сфера, яку ви хочете розвивати, щоб добре почуватися.

Створіть уявні образи та сформулюйте одне або кілька речень, які 
зміцнять вашу рішучість. Звісно, ви можете комбінувати техніки візуалі-
зації та афірмацій, щоб посилити результат.

Запишіть свої афірмації. Ви можете написати речення на аркуші па-
перу, який буде у вас під рукою: в кишені, на письмовому столі, на двер-
цятах холодильника або на приліжковій тумбочці поряд із будильни-
ком. Ви можете зробити ці речення заставкою на екрані комп’ютера чи 
телефона. 
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Приклад:  «Я почуваюся добре/спокійно/чудово від фізкультури/меди-
тації». Якщо ви схильні уявляти катастрофічні ситуації, корисною буде 
така афірмація: «Все вийде. Все буде гаразд». Повторюйте речення про 
себе чи вголос або прокручуйте цей фільм у голові кілька разів на день, 
доки не почнете сприймати його як правду. Потім ви можете перемкну-
тися на інші позитивні афірмації або образи, які хочете практикувати.

Думки та моделі мислення 

Насправді багато які з наших думок не є ані правдивими, ані хибними. 
Натомість вони є відтворенням уявного майбутнього чи минулого. На-
приклад: «Через те, що зі мною сталося, я ніколи більше не почувати-
муся добре» або «Я не маю часу займатися спортом» або «Я нічого не їм, 
але все одно набираю вагу». Важливо звернути увагу на цей внутрішній 
діалог, адже думки можуть прокладати шлях до позитивних змін, але 
вони так само легко можуть вибити нас із колії. Ваші думки допомага-
ють чи заважають вашим намірам? 

Наше мислення має безмежні можливості для того, щоб підтримувати 
нас і наші наміри. Нижче наведено дві моделі мислення, які ілюструють 
те, що ми маємо на увазі; одна супроводжується високим ризиком не-
вдачі, а в іншій шанси на успіх набагато кращі. Щоб легше було розпіз-
навати ці моделі, ми їх трохи перебільшили. 

Думки та моделі мислення, що створюють петлю почуттів, дій і подій, які можуть 
легко перетворитися на негативну спіраль:

Що ви думаєте:		  Я ніколи не досягну успіху,  
			   навіть якщо щось зміню.

Що ви робите: 	 	 Я не готуюся, тому що все одно не вийде.

Що ви думаєте:  	 	 Я бачу, як поводяться інші в моїй ситуації,  
			   і думаю: «Мене це все одно не стосується».

Що ви думаєте/відчуваєте: 	Я уявляю (візуалізую), що в мене не вийде це  
			   змінити, і почуваюся некомфортно.

Що ви робите: 	 	 Я роблю кілька спроб без підготовки  
			   й тому зазнаю невдачі.

Що ви думаєте/відчуваєте: 	Я зосереджуюсь на своїх невдачах  
			   і відчуваю ще більше розчарування.

Що ви думаєте: 	 	 Я бачу, як інші «початківці» досягають  
			   успіху, змінюючи свій спосіб життя, і думаю: 	
			   «Звісно, їм це вдається. Так, їхня ситуація 	
			   зовсім інша, але все одно їм легше, ніж мені».
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Що ви думаєте: 		  Я думаю: «Немає сенсу пробувати ще раз, 	
			   тому що я завжди зазнаю невдачі»  
			   (негативна афірмація).

Думки та моделі мислення, що створюють петлю почуттів, дій і подій, які можуть 
легко перетворитися на позитивну спіраль:

Що ви думаєте:		  Я досягну успіху, якщо щось зміню. 

Що ви робите: 	 	 Я готуюся, наскільки це можливо,  
			   щоб втілити в життя свої рішення.

Що ви думаєте/робите 	 Я бачу, як справляються інші в моїй ситуації, 
/відчуваєте:		  і це допомагає мені змінювати своє життя. 	
			   Я відчуваю в собі силу, коли бачу, що ро		
			   блять інші в моїй ситуації, і думаю: «Якщо 	
			   вона/він може це зробити, то я теж можу!»

Що ви робите/думаєте: 	 Я уявляю та бачу свій успіх (візуалізую)  
			   за планом.

Що ви думаєте/відчуваєте: 	Я вірю в себе і відчуваю мотивацію.

Що ви робите:	 	 Я планую зміни, готуюся до них і ставлю 	
			   обґрунтовані цілі.

Що ви робите/відчуваєте: 	 Я стараюся, виконую заплановані дії та  
			   відчуваю задоволення від того,  
			   що цей перший крок зроблено.

Що ви робите/відчуваєте: 	 Я коригую свої цілі та адаптуюся до  
			   нових звичок, я відчуваю задоволення  
			   від свого успіху.

Що ви відчуваєте/думаєте: 	Я насолоджуюся своїм успіхом і  
			   зосереджуюсь на змінах, необхідних для 	
			   того, щоб усе стало ще краще.

Що ви думаєте: 		  Через деякий час я помічаю інших  
			   «початківців», які опинилися в такій самій 	
			   ситуації, і бачу, що можу допомогти їм  
			   почати діяти. Я думаю: «Якого ж прогресу я 	
			   досяг відтоді як опинився в такій самій		
			   ситуації, яка була абсолютно новою для мене».

Що ви думаєте: 		  Я довів собі, що можу досягти успіху у своїх 	
			   рішеннях, і це зміцнює мою рішучість  
			   запроваджувати нові зміни.
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Як слухати свій внутрішній діалог і вибирати нові моделі мислення 

Чи ваші моделі мислення підтримують вас і ваші прагнення, чи ви застря-
гли в колії негативних думок, які не приведуть вас туди, куди ви хочете?  
Ось кілька вправ, які ви можете робити, щоб отримати певне уявлення 
про свій внутрішній діалог і думки. Залежно від того, що ви дізнаєтесь, ви 
можете вибирати та розвивати ті думки, які вам допомагають. У деяких 
вправах використовуються техніки, які є спільними для різних методів 
терапії. Використовуйте будь-яку техніку за своїм бажанням. 

Прислухайтеся до свого внутрішнього діалогу. Думки можуть бути 
швидкоплинними, і їх важко вловити. Тому корисно «ловити» та форму-
лювати свої думки, промовляючи їх уголос або записуючи. 
 
Далі подумайте, які моделі мислення та підводні камені є найчастіши-
ми у вас та чи сприяють вони вашим цілям щодо покращення добробу-
ту. Вони вас надихають чи вибивають із колії? 

Обирайте свої думки! Якщо ви ловите себе на негативних моделях 

Блок фактів

У негативній спіралі, описаній вище, ми можемо визначити 
кілька «пасток мислення». Мається на увазі такий спо-
сіб мислення, коли ми знижуємо свою здатність логічно й 
об’єктивно дивитися на події та інтерпретувати інформа-
цію. Ми створюємо спотворену картину реальності з нега-
тивними очікуваннями. Самооцінка підірвана, і ми налаш-
товані на поразку.

Поширені пастки мислення

Роздуми «все або нічого»: Люди та події бувають чорні або 
білі, хороші або погані, правильні або неправильні. Часто 
домінує негатив. Ви відчуваєте себе повним невдахою, 
якщо не робите щось ідеально. 

Надмірне узагальнення: Одна негативна подія інтерпре-
тується як невід’ємна частина шаблону. Ви думаєте: «Так 
буде завжди», «Це ніколи не спрацює» або «Який у 
цьому сенс?!»

Негативний ментальний фільтр:  Окрема негативна подія 
живе власним життям, і ми дозволяємо їй надовго затьма-
рити наш настрій.

Знецінення позитиву: Позитивні події або особистісні харак-
теристики недооцінюються. Вони «не враховуються». Дев’я-
носто дев’ять людей вважають, що ми добре зробили справу, 
а одна людина може сказати щось негативне, але ми пам’ята-
ємо саме цю негативну критику.

Читання думок: Ми створюємо негативні інтерпретації на 
основі того, що, на наш погляд, думають про нас інші, не 
досліджуючи, чи це насправді так.

Погляд у майбутнє і катастрофічні думки: Очікування, 
що все закінчиться погано. «Я просто відчуваю це».  
Завжди найбільш імовірним вважається найгірший варіант.

Перебільшення або мінімізація:  Ми непропорційно розду-
ваємо якісь моменти, перебільшуємо важливість наших 
помилок та (або) применшуємо власні позитивні якості.

Емоційні міркування: Емоційні міркування — це суміш почуттів і 
фактів. «Якщо я відчуваю себе невдахою, я і є невдаха».

Нереалістичні цілі: Ми ставимо занадто високу планку і 
в результаті зазнаємо невдачі. Таким чином зміцнюється 
негативний образ себе. 

Навішування ярликів: Ми навішуємо негативні ярлики на 
те, що ми робимо та чого досягаємо, і клеїмо позитивні яр-
лики на те, що роблять та чого досягають інші. «Я невдаха! 
Усі інші розумні й успішні».
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мислення, які не допомагають вашим намірам, наступним кроком буде 
свідомий вибір слів, які вас підтримують. Тоді ви зможете відрізнити те, 
що є частиною вашої особистості та що неможливо змінити, від того, що 
є лише шкідливими звичками. 

Відгородіться від некорисних думок, почуттів та ідей, кажучи собі: «У 
мене є думки, але вони — це не я» або «У мене є такі почуття, але вони — 
це не я» або «Я маю певні думки про цей світ, але я — це не думки».  Ця 
вправа добре працює в поєднанні з медитацією.

Тренування вдячності 

Коли ви працюєте для досягнення оптимального добробуту, ще одна 
техніка — практикувати вдячність. Польові дослідження показали, що 
можна покращити якість життя та добробут за допомогою тренування 
вдячності. Ми чітко усвідомлюємо, що пропозиція тренувати вдячність 
після важкої травми чи хвороби може здатися щонайменше дивною. 
Проте позитивні результати досліджень, у яких брали участь люди з 
неврологічними порушеннями, і наш власний клінічний досвід переко-
нали нас, що для цього є вагомі причини. 

Є різні визначення вдячності. Одним із поширених визначень є таке: 
«вдячність — це ставлення, адаптивна стратегія або підхід, які можуть 
викликати позитивні емоції». Тренування вдячності може відволікати 
вашу увагу на щось дуже цінне або на подарунок, який є цінним, але не 
обов’язково матеріальним. Це може бути будь-що, що ви любите і ціну-
єте. Можливо, звичайне повсякденне явище, як-от промінь сонця на 
підлозі кухні ранньою весною, насолода чашкою кави або дружня по-
смішка касира в магазині. Коли з’являються позитивні ефекти від тре-
нування вдячності, ми свідомо і з подякою спрямовуємо свою увагу на 
хороші моменти в житті. 

«У той період, коли мені було дуже погано, я вів щоденник вдячності. Щовечора я записував 
п’ять речей, які трапилися протягом дня і за які я відчував вдячність. Минали тижні, і моя 
здатність зосереджуватися на хорошому в житті збільшувалася. Стало легше проживати 
кожен день. Я почувався спокійнішим і певною мірою в мене розвинулося відчуття того 
хорошого, що є в моєму житті. Крім того, у мене з’явилася мотивація діяти так, як я не робив 
уже дуже довго. Я просто почувався набагато краще. Тепер я періодично роблю записи в 
щоденнику вдячності, коли відчуваю потребу зосередитися на тому хорошому, що є в житті».

Ерік, 37 років, тетраплегія протягом 19 років
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Критики стверджують, що існує ризик того, що людина може стати 
надто задоволеною і не зможе приймати нові виклики. Дослідження ж 
показують, що навпаки: люди, які практикують вдячність, частіше ба-
чать можливості та досягають своїх цілей, ніж ті, хто зосереджуються 
на проблемах. 

Позитивні результати від тренування вдячності можуть здати-
ся надто простими. Правда в тому, що ця техніка є водночас легкою і 
складною. Простота полягає в тому, що не потрібні гроші та обладнан-
ня. Ви можете практикувати цю техніку самостійно в будь-який час дня 
і ночі. Але це важко, тому що ми всі дуже орієнтовані на проблеми. Оче-
видно, що будучи стратегією виживання, така орієнтованість протягом 
багатьох тисяч років допомагала людям виживати, але цей інстинкт 
не завжди працює нам на користь.  Спочатку може бути важко виді-
лити час, щоб займатися чимось настільки абстрактним, як тренуван-
ня вдячності. Може навіть бути важко знайти у своєму повсякденному 
житті щось, за що б можна було подякувати. Важко думати позитивно, 
перебуваючи в ситуації, коли ви страждаєте від наслідків хвороби чи 
травми. Не впадайте у відчай — спробуйте, і ви повірите в цю техніку. 
Намагайтеся спрямувати свою увагу на якусь дрібницю, яка здається 
гідною вашої подяки, навіть якщо це лише на кілька секунд. 

Як практикувати вдячність

Звісно, ви можете просто розмірковувати над своїми думками та розви-
вати вдячність. Однак, висловлюючи свої думки словами та розвиваю-
чи мовні навички, ви зможете конкретизувати ці думки. Тож спробуйте 
записувати свої думки в «щоденник вдячності» та посилювати це по-
чуття. Очевидно, що записуючи свої думки, можна повернутися назад 
і заново пережити моменти вдячності. Власне, це вже створює додат-
кову цінність і посилює позитивні емоції. Результати тренування вдяч-
ності можна спостерігати вже через кілька тижнів. Цілком можливо, що 
тренування вдячності подібне до кардіовправ — вдячність потрібно 
практикувати, працювати над цим і поступово опановувати.

	» Знайдіть блокнот або календар, де ви можете робити записи.

	» Складіть графік: наприклад, ви робите нотатки раз на день або раз на тиждень.

	» Напишіть від трьох до п’яти обставин/подій/подарунків, за які ви вдячні. 
Досвід показує, що записи в щоденнику вдячності мають бути різноманіт-
ними. Це може бути одним зі способів покращити вашу здатність висловлю-
вати вдячність. 

	» Встановіть на свій мобільний телефон застосунок, пов’язаний зі вдячністю.

Блок фактів

Користь від тренування 

вдячності:

•	 сильніше відчуття 
задоволення 

•	 зменшення симптомів 
захворювання 

•	 підвищене відчуття 
добробуту і щастя, а також 
вища самооцінка

•	 краще управління стресом

•	 зменшення тривожності та 
депресії

•	 підвищена здатність 
зосереджуватися на хороших 
речах у житті

•	 більше оптимізму щодо 
майбутнього

•	 більше енергії
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Збірник вправ і матеріалів: 
Усвідомленість – медитація 

Якірне дихання 

Ви можете використовувати якірне дихання під час тривалих медитацій, а 
також як швидкий спосіб налагодити контакт із собою в поточний момент. 

Інструкції 

1.	 Зручно ляжте на спину або сядьте чи станьте з якомога рівнішою спиною. 
Заплющіть очі. 

2.	 Перш за все зосередьте увагу виключно на своєму диханні. Слідкуйте за 
тим, як у ваше тіло входить вдих і виходить із нього видих, дозвольте своїм 
думкам так само приходити та йти.  

3.	 Відчуйте, як ваш вдих доходить до живота (так зване черевне дихання). 
Якщо у вас втрачена чутливість у животі, покладіть руки на живіт, щоб 
відчути, як він піднімається на вдиху та опускається на видиху. 

4.	 Продовжуйте фокусувати увагу на тому, як повітря входить у ваше тіло зі 
вдихом та виходить із видихом. Щоразу, коли ви помічаєте, що ваш розум 
починає «блукати», звертайте увагу на те, куди він іде: відзначайте думки, 
почуття та тілесні відчуття, які відволікають фокус вашої уваги. Потім 
терпляче і без роздратування знову зосередьтеся на диханні. 

5.	 Продовжуйте таке тренування протягом часу, який ви собі виділили для медитації.

6.	 На завершення подякуйте собі за те, що ви присвятили цей час перебуванню 
у стані усвідомленості.

Сканування тіла

Сканування тіла можна проводити короткочасно (близько 10 хвилин) або протягом 
більш тривалого часу (45 хвилин і більше). Якщо у вас втрачена чутливість у якійсь 
ділянці тіла, може бути корисно візуалізувати цю частину тіла.

Інструкції 

1.	 Зручно сядьте або ляжте на спину. Цю вправу можна виконувати з 
відкритими або заплющеними очима — як вам зручніше. 

2.	 Перш за все спрямуйте увагу на своє дихання та протягом кількох хвилин 
слідкуйте за тим, як повітря входить у ваше тіло зі вдихом і виходить із видихом. 
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3.	 Зверніть увагу на те, як ваше тіло відчуває себе на опорній поверхні. 

4.	 Далі спрямовуйте увагу на одну частину тіла за один раз. На початку легше 
буде дотримуватися певного порядку та робити це щоразу одним і тим 
самим способом. Якщо вам подобається, ви можете використовувати своє 
дихання як путівник, візуалізуючи, як вдих досягає тієї частини тіла, на 
якій ви зосереджуєте увагу. Наприклад, вдихніть і спрямуйте всю свою 
увагу на праву стопу та відзначте, що відчуваєте в тій ділянці. Продовжуйте 
усвідомлено вдихати та видихати протягом кількох хвилин, приділяючи 
увагу сенсорним відчуттям у правій стопі. 

5.	 Під час видиху перемістіть увагу на наступну частину тіла. Таким чином 
ви залишаєте позаду те, що переживали саме в той момент. Це конкретний 
спосіб потренуватися відпустити те, що ви переживаєте. Продовжуйте діяти 
таким чином, доки не обстежите все своє тіло.

6.	 Зберіть докупи цей досвід, відчуваючи своє тіло як єдине ціле протягом 
кількох вдихів і видихів. 

7.	 На завершення подякуйте собі за те, що ви присвятили цей час перебуванню 
у стані усвідомленості.

Медитація сидячи  

Вирішіть, чи хочете ви медитувати, зосереджуючи увагу на чомусь одному за 
раз, чи на кількох речах послідовно.

Інструкції

1.	 Сядьте з якомога рівнішою спиною. Ви можете сидіти в кріслі колісному, на 
звичайному стільці або на підлозі, за можливості — без підтримки спини. 
Розслабте плечі, покладіть руки на коліна. 

2.	 Дихання. Перш за все спрямуйте увагу на своє дихання та слідкуйте за тим, як 
повітря входить у ваше тіло зі вдихом і виходить із видихом. Дозвольте своїй увазі 
спокійно перебувати тут і зараз. Коли ви почнете раз за разом відволікатися, 
зверніть увагу, куди йде ваша увага, а потім обережно поверніть ї ї до свого дихання. 

3.	 Тілесні відчуття. Дозвольте своїй увазі розширитися та охопити тілесні 
відчуття. Дихайте і прислухайтеся до свого тіла. Під час медитації сидячи ви 
можете отримувати від свого тіла сильні сигнали, як-от дискомфорт або біль. 
Якщо можете, залишайтеся сидіти та спрямуйте всю свою увагу на ділянку, 
де відчувається найбільший дискомфорт. Помічайте, що відбувається, коли 
сигнали від вашого тіла змінюються, стають сильнішими чи слабшими або 
переміщаються, та чи існує певна закономірність. Продовжуйте дихати 
якомога глибше і спокійніше, зосереджуючись на тому, що потребує 
вашої уваги. Якщо ви більше не можете терпіти тілесний дискомфорт, 
прийміть свідоме рішення змінити положення тіла, але з якомога більшою 
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усвідомленістю. Потім знову спрямуйте усвідомленість на своє дихання.  

4.	 Звуки. Третій фокус уваги під час медитації сидячи — це усвідомлене 
прислухання до фонових звуків і шумів, звукових моделей і тонів. Однією з 
цілей фокусування уваги на звуках є безпосередній досвід слухання без 
судження та оцінювання. Іноді буває легше спрямувати свою усвідомленість 
на звуки, а не на думки чи почуття, що є хорошою можливістю для тренування.

5.	 Думки та почуття. Далі переходимо до слухання думок і почуттів, 
приділяючи увагу їхньому змісту. Рекомендується робити це короткочасно, 
на початку достатньо двох–трьох хвилин. 

6.	 Усе тіло. Завершіть свою сидячу медитацію, спрямувавши усвідомлену 
увагу на все тіло. Відкривайте для себе та вітайте все, що можна відчути в 
цей конкретний момент. Дозвольте собі по-справжньому все це прийняти та 
застосуйте всі якості, які охоплює усвідомленість. 

7.	 На завершення подякуйте собі за те, що ви присвятили цей час перебуванню 
у стані усвідомленості.

Медитація під час пересування в кріслі колісному та під час ходьби

Виділіть приблизно десять хвилин. Постарайтеся вибрати місце, де вас ніхто 
не побачить і не потурбує.

Інструкції 

1.	 Сядьте або станьте з якомога рівнішою спиною. 

2.	 Спрямуйте усвідомленість на своє дихання та тіло. Зверніть увагу на свою 
поставу та відзначте, якими є ваші тілесні відчуття в тій ділянці, де тіло 
контактує з опорною поверхнею. Покладіть долоні на ободи крісла колісного. 
Які у вас відчуття в руках і плечах?  Спрямуйте усвідомлену увагу на свої 
стопи, які упираються в підставку для ніг, підлогу чи землю. Що ви відчуваєте? 

3.	 Почніть котитися або йти спокійно і гідно, з повною усвідомленістю і 
почуттям присутності в кожному русі/кроці. На початку може бути легше 
спрямувати свою усвідомленість на одну частину тіла за один раз. 

4.	 Через деякий час ви зможете відчувати кожну мить: перший дотик ваших 
рук до колеса або обода, поштовх для просування вперед, відпускання 
обода та повернення кистей, рук і плечей у вихідне положення в підготовці 
до нового поштовху.  Під час ходьби ви зможете відчувати кожен крок, 
свідомо відзначаючи, як ступня торкається поверхні спочатку п’ятою, а потім 
подушечками пальців, відштовхується, і потім п’ята іншої ноги торкається підлоги 
чи землі. Звертайте увагу на будь-які сенсорні сигнали, які вас відволікають, і 
терпляче повертайте концентрацію до поточного моменту та до вашого руху. 

5.	 На завершення подякуйте собі за те, що ви присвятили цей час перебуванню 
у стані усвідомленості.



176 Г л о с а р і й

Глосарій	

Автономна нервова система — частина нервової системи, яка ре-
гулює мимовільні функції організму. Вона складається з двох ком-
понентів: (1) симпатична нервова система, яка є реакцією організму 
«борись або тікай» (підвищує пульс, артеріальний тиск, частоту ди-
хання, ступінь уваги тощо) і (2) парасимпатична нервова система, 
яка діє за принципом «відпочивай і перетравлюй» (активізує функції 
внутрішніх органів, наприклад, випорожнення сечового міхура і ки-
шечника, ерекцію тощо). (SpHB et.al.)

Антиоксиданти — речовини, які мають здатність протидіяти окиснен-
ню (шкідливій дії деяких форм кисню та азоту, пов’язаних із метабо-
лізмом енергії в організмі). Деякі речовини в харчових продуктах, так 
звані біоактивні речовини, можуть функціонувати як антиоксиданти, 
тому Міністерством охорони здоров’я та соціальних служб США, Мі-
ністерством сільського господарства США та Всесвітньою організа-
цією охорони здоров’я (ВООЗ) рекомендовано раціон, який включає 
велику кількість фруктів, ягід і овочів. (Вікіпедія)

Глікемічний індекс (ГІ) — це міра впливу різних видів продуктів на по-
казники цукру в крові, що є основою харчових рекомендацій у деяких 
дієтах. Значення ГІ залежать переважно від кількості та типу вугле-
водів у нашому раціоні. Багаті на вуглеводи продукти з високим зна-
ченням ГІ часто називають простими вуглеводами (або «швидкими 
вуглеводами»), наприклад цукор і біле борошно, тоді як продукти з 
низьким значенням ГІ називають складними (або «повільними») вуг-
леводами. (Вікіпедія)

Глікоген — цукор і вуглеводи, що містяться в печінці та м’язах. Коли ор-
ганізму потрібна енергія, глікоген перетворюється на глюкозу (цукор 
у крові). (Вікіпедія)

Діабет — див. діабет 1-го типу та діабет 2-го типу.

Діабет 1 типу (раніше називався юнацьким або інсулінозалежним ді-
абетом) — це форма діабету, що виникає в результаті аутоімунного 
руйнування бета-клітин, які виробляють інсулін, у підшлунковій за-
лозі. Як наслідок, нестача інсуліну призводить до підвищення рівня 
глюкози в крові та сечі. Класичними симптомами є часте сечовипус-
кання, підвищена спрага, посилений голод і втрата ваги. Інсуліно-
терапія відіграє дуже важливу роль, має тривати необмежений час і 
зазвичай не заважає нормальній повсякденній діяльності. Загалом 
людей навчають самостійно управляти своїм медичним станом, од-
нак для декого це може бути складно. (Вікіпедія)
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Діабет 2 типу, який раніше називали діабетом дорослих або інсуліно-
незалежним діабетом — це найбільш поширена форма захворюван-
ня, на нього припадає приблизно 90 відсотків усіх випадків діабету. 
Ця форма захворювання виникає, коли інсулін в організмі не може 
працювати на повну потужність, і людина стає десенсибілізованою 
до інсуліну. Деякі люди генетично схильні до розвитку діабету 2-го 
типу, але суттєвий вплив можуть чинити фактори способу життя, на-
приклад паління, відсутність фізичної активності, ожиріння, зокре-
ма абдомінальне, зловживання алкоголем та високий артеріальний 
тиск. (Вікіпедія)

Діафрагма (або грудна діафрагма) — основний дихальний м’яз тіла. 
Це тонкий куполоподібний м’язовий листок, який тягнеться через 
нижню частину грудної клітки безпосередньо під легенями і функці-
онує як міхи. Коли діафрагма скорочується, об’єм грудної порожнини 
збільшується і легені розширюються, втягуючи повітря. (SpHB et.al.)

Зменшення тиску — спосіб запобігання небезпечному тиску в ділян-
ках кісткових виступів. У сидячому положенні найвищому ризику по-
шкоджень у вигляді пролежнів піддаються крижі, сідниці та стегна. 
Термін «зменшення тиску» означає рух або піднімання тіла з метою 
зняти тиск із ділянок, які стискаються через те, що людина сидить 
або лежить в одному положенні, щоб кров могла циркулювати. (SpHB 
et.al.)

Інсулін — гормон, який виділяється організмом у відповідь на підви-
щення рівня цукру/глюкози (див. глікоген) у крові після їжі. Інсулін 
знижує/регулює рівень цукру в крові, даючи м’язам і жировій тканині 
сигнал поглинати та зберігати цукор із крові. Зниження вироблення 
інсуліну або нечутливість до нього називається цукровим діабетом. У 
разі суттєвого зменшення м’язової маси, наприклад після ТСМ, здат-
ність інсуліну знижувати рівень цукру в крові порушується. (Вікіпе-
дія, SpHB)

Інфекція сечовивідних шляхів (ІСШ) — бактеріальна інфекція сечо-
вивідних шляхів. Необхідно розрізняти інфекцію верхніх сечових 
шляхів (інфекцію нирок), яка уражає нирки і сечоводи, та інфекцію 
нижніх сечових шляхів (гострий цистит/інфекція сечового міхура), 
яка уражає сечовий міхур та уретру. Інфекції нижніх сечових шляхів 
дуже поширені навіть у загальній популяції, особливо серед жінок. 
У людей із травмою спинного мозку захворюваність набагато вища. 
(SpHB et.al.)

Калорія (кал.) — одиниця енергії, яка визначається як енергія, необхід-
на для підвищення температури одного грама води на один градус 
Цельсія. Калорії — це одиниці метричної системи, в Міжнародній сис-
темі одиниць їх заміняє джоуль. Одна калорія дорівнює 4,184 джоуля. 
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Енергетична цінність продуктів вимірюється в кілоджоулях або кіло-
калоріях (ккал), оскільки значення, виражені в калоріях, дуже низькі. 
Однак зазвичай ці значення скорочуються до терміну «калорії», осо-
бливо в американському варіанті англійської мови. (Вікіпедія)

Ліпіди в крові — загальний термін, який охоплює холестерин і тригліце-
риди, присутні в крові людини. Не всі ліпіди (або жири) є шкідливими, 
але підвищений рівень певних ліпідів у крові підвищує ризик серце-
во-судинних захворювань. (SpHB)

Менопауза — припинення жіночої репродуктивної функції. Говорячи 
медичною мовою, це день після останньої менструації, після яко-
го настає період постменопаузи та відбуваються відповідні зміни в 
житті. (Вікіпедія)

Молочна кислота — утворюється як побічний продукт у м’язах під час 
інтенсивних тренувань, коли м’язи не отримують достатньо кисню 
для перетворення вуглеводів і жирів на енергію. Тоді м’язам дово-
диться розщеплювати глікоген анаеробно (без присутності кисню). 
Організм не може досить швидко позбавитися молочної кислоти, і 
вона накопичується, що спричиняє біль у м’язах. (Вікіпедія)

Нетримання — нездатність контролювати природне виведення сечі 
та/або калу з організму. У деяких випадках цьому можна запобігти, 
дотримуючись певних регулярних процедур спорожнення сечового 
міхура та кишечника. (SpHB)

Параліч — втрата або порушення довільних рухів м’язів. Параліч може 
бути спричинений ушкодженням центральної нервової системи (го-
ловного або спинного мозку), периферичної нервової системи або 
самих м’язів. (HaKL)

Параплегія — параліч, який уражає ноги, але не руки. (SpHB)

Периферична нервова система (ПНС) — частина нервової системи, що 
складається з нервів за межами головного та спинного мозку. Її ос-
новна функція полягає в тому, щоб з’єднувати центральну нервову 
систему з кінцівками та органами, служачи комунікаційним кабелем, 
що пересилає повідомлення між головним мозком і кінцівками. (Вікі-
педія)

Порушення рухливості — у цій книзі ми використовуємо цей термін для 
позначення необоротного паралічу, порушення рухових навичок, 
ампутації, деформацій і прогресуючої скутості суглобів. (HaKL)

Розсіяний склероз (РС) — аутоімунне захворювання, яке найчастіше зу-
стрічається у високих північних і південних широтах і зазвичай де-
бютує у віці 20–40 років. РС принаймні вдвічі частіше зустрічається 
у жінок, ніж у чоловіків. І перебіг захворювання, і прогнози суттєво 
варіюються. При деяких формах РС спостерігаються переважно 
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симптоми, подібні до тих, що характеризують травму спинного мозку 
(як-от параліч обох ніг), тоді як інші більш помітно впливають на ін-
телект/мислення або рівновагу. (SpHB et.al.)

Спастичність — стан поступово зростаючої, мимовільної скутості або 
ригідності в паралізованих м’язах, який виникає через пошкодження 
ланцюгів моторних нейронів у головному та спинному мозку. (SpHB 
et.al.)

Тетраплегія (також квадриплегія) — це повний або частковий пара-
ліч рук, ніг і тулуба. Найчастіше виникає у зв’язку з пошкодженням 
шийного відділу спинного мозку (семи верхніх хребців шиї). (SpHB 
et.al.) 

Травма спинного мозку (ТСМ) — спинний мозок складається з пучка 
нервів товщиною приблизно 0,5 дюйма (1,3 см) та є частиною цен-
тральної нервової системи (головного мозку та спинного мозку), 
розташованої всередині хребетного стовпа. Травма спинного мозку 
означає, що нервовий зв’язок між головним мозком і рештою тіла ро-
зірваний або порушений. Це призводить до втрати рухливості та чут-
ливості нижче рівня травми, спричиняє спастичність, втрату контр-
олю або порушення функцій сечового міхура, кишечника, а також 
розлад статевої функції. Наслідки травми спинного мозку (парапле-
гія або тетраплегія) залежать від того, в якому місці вздовж спинного 
мозку локалізована травма і наскільки вона серйозна (тобто частко-
вий або повний параліч). Коли внаслідок травми виникає частковий 
параліч, спинний мозок не розрізаний повністю, тому нижче рівня 
травми залишається деякий ступінь чутливості та/або здатності 
рухатися. Можна ходити за допомогою милиць або ходунків. Спин-
ний мозок закінчується на першому поперековому хребці, але деякі 
нерви продовжуються вниз через хребетний стовп, виходячи через 
отвори між хребцями. Ці нерви утворюють cauda equina («кінський 
хвіст») і є частиною периферичної нервової системи. Якщо ці нерви 
пошкоджені, результатом є стан, відомий як «млявість», що означає 
в’ялість м’язів, тобто відсутність спастичності. (SpHB et.al.)

Уропрезерватив — пристрій, схожий на презерватив, до наконечни-
ка якого приєднані трубка і мішок для збору сечі. Уропрезерватив 
закріплюється навколо основи пеніса за допомогою спеціальної 
двосторонньої стрічки. Чоловіки з травмою спинного мозку часто ви-
користовують цей пристрій як допоміжний засіб при нетриманні сечі. 
(SpHB et.al.)

Центральна нервова система — частина нервової системи, що скла-
дається з головного мозку і спинного мозку. (Вікіпедія)

Черевне дихання — техніка дихання, при якій свідомо активується ді-
афрагма. (SpHB et.al.) 
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Cauda equina — пучок корінців спинномозкових нервів, що відгалужу-
ються від спинного мозку приблизно на рівні першого попереково-
го хребця. Cauda equina в перекладі з латинської означає «кінський 
хвіст» (і нагадує його за формою). Ці нерви контролюють рухи ногами 
і відчуття в ногах. (Вікіпедія)

Spina bifida (лат. «розщеплений хребет») — вроджене порушення 
розвитку, при якому деякі хребці, розташовані над спинним мозком, 
зазвичай у нижній частині хребта, не повністю сформовані. Вони 
залишаються незрощеними, і частина спинного мозку стає незахи-
щеною. Найбільш поширена і серйозна форма розщеплення хребта 
називається мієломенінгоцеле і в більшості випадків призводить до 
інвалідності. Наведені терміни зазвичай використовуються як сино-
німи. (Вікіпедія)

Використані джерела та скорочення:

Handikapplära (HaKL) («Інформаційні матеріали з питань інвалідності», 
англ. Learning about Disability) — документ, опублікований Швед-
ською федерацією з питань інвалідності, 2009 р.

Spinalishandboken (SpHB) (довідник фонду «Спіналіс», англ. Spinalis 
Handbook), Р. Леві, К. Хултлінг, видано фондом «Спіналіс» та компа-
нією Gothia Förlag AB, Мельнлюкке, 2011 р.
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Посилання та література для обізнаності  
і мотивації

Тут ми навели добірку з сотень джерел, які ми вивчили, щоб забезпе-
чити точність наукових доказів під час написання цієї книги. Ви також 
знайдете поради щодо читання: книги та веб-сайти, які надихнули нас 
і які, на нашу думку, можуть бути корисними.

Глава 1. 10 порад для зміцнення здоров’я

Buchholz AC, Martin Ginis KA, Bray SR, Craven BC, Hicks AL, Hayes KC, et al. 
Greater daily leisure time physical activity is associated with lower chronic 
disease risk in adults with spinal cord injury. Appl Physiol Nutr Metab. 2009 
Aug;34(4):640-7.

Price GL et al. Perceived causes of change in function and quality of life for 
people with long duration SCI. Clin Rehabil. 2004;18:164-171.

Viehbeck M, McGlynn J and Harris S. Pressure ulcers and wound healing: 
educating the spinal cord injured individual on effects of cigarette smoking. 
SCI Nursing 1995;12:1-6.

Whiteneck GG, Charlifue SW, Frankel HL, Fraser MH, Gardner BP and Gerhart 
KA. Mortality, morbidity and psychosocial outcomes of persons spinal cord 
injured more than 20 years ago. Paraplegia.1992;30:617-30. 

Книги

Lammertse DP. Maintaining Health Long-term with Spinal Cord Injury. Topics 
in Spinal Cord Injury Rehabilitation; Aging With Spinal Cord Injury 2001;6:1-
21. Thomas Land Publ. St Louis, 2001.

Whiteneck GG, Charlifue SW, Gerhart KA, Lammertse DP, Manley S, Menter RR, 
Seedroff KR. Aging with Spinal Cord Injury: Demos Publication, New York, 
1993.

Levi R, Hultling C. Spinalishandboken. Spinalis Foundation and Gothia Förlag 
AB, Mölnlycke 2011.

Сайти
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Organization (WHO) and The International Spinal Cord Society (ISCOS).  Aug 
5, 2014.

www.scireproject.com: Spinal Cord Injury Rehabilitation Evidence. Aug 5, 2014.
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Глава 2. Мотивація та зміна способу життя
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