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Приложение 4 

 

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ПРИ ОРТОСТАТИЧЕСКОЙ 

ГИПОТОНИИ 

 
Упражнение Описание выполнения упражнения Визуальный пример 

Скрещивание 

ног с 

напряжением 

мышц 

В положении стоя, ноги на ширине плеч, 

переместите вес на одну ногу, (например, 

правую), скрестите ноги поместив левую 

ногу правее правой спереди,  

Напрягите мышцы бедер, слегка сжав 

ноги вместе. Одновременно напрягите 

мышцы живота, втянув его немного внутрь 

и вверх. Старайтесь дышать нормально, не 

задерживая дыхание. Поддерживайте 

напряжение мышц на комфортном уровне. 

Для лучшего баланса слегка согните 

колени 

 

Упражнение может выполняться лежа  

 

Скрещивание 

ног в 

положении 

сидя 

Сидя на стуле положить одну ногу на 

другую, так чтобы нижняя треть голени 

одной ноги лежала на нижней трети 

передней поверхности бедра другой  
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Положение на 

корточках 

Из положения стоя, ноги на ширине плеч, 

слегка согнув ноги в коленях, начните 

медленно опускаться вниз. Старайтесь 

держать спину прямой, немного 

наклоняясь вперед. Опускайтесь до тех 

пор, пока бедра не станут параллельны 

полу  

Пятки должны оставаться на полу (если 

сложно, пятки можно немного 

приподнять). Для равновесия можно слегка 

вытянуть руки вперед. В нижней точке вы 

должны чувствовать себя устойчиво и 

комфортно 

Главное - двигайтесь плавно и делайте то, 

что комфортно для вашего тела. Если 

чувствуете боль в коленях или 

неустойчивость, можно опираться рукой о 

стену или другую опору. 

 

Стоя, подняв 

одну ногу на 

стул 

Из позиции стоя, ноги на ширине плеч, 

перенести центр тяжести одной ноги на 

другую (например, на правую), поднять 

другую ногу (например, левую) и 

поставить на стул/табуретку высотой 40-50 

см. сложить руки на груди, положить руки 

сложенные руки (наклонившись вперед) на 

колено.  

 

 
 

 
Источник: W. Wieling, N. van Dijk, R. D. Thijs, F. J. de Lange, C. T. Paul Krediet, J. R. Halliwill. 

Physical countermeasures to increase orthostatic tolerance. https://doi.org/10.1111/joim.12249 

 

 

 

 

 



 
 

Приложение 9 

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ В СИСТЕМЕ 

ДОЛГОВРЕМЕННОГО УХОДА 

Физические упражнения предложены на основе рекомендаций для 

пациентов «Физические упражнения в домашних условиях для пожилых 

людей», разработанных ОСП РГНКЦ ФГАОУ ВО РНИМУ им. Н.И. Пирогова 

Минздрава России (Пироговский Университет) совместно с Национальным 

Национальный центр гериатрии и геронтологии Японии. 
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