
Чем грозит гиподинамия. 

Гиподинамия — это состояние, которое характеризуется недостаточной физической 

активностью и уменьшением мышечной силы. Основными симптомами гиподинамии являются- 

постоянная усталость и снижение работоспособности, избыточный вес, бессонница и 

эмоциональная лабильность. 

При длительной гиподинамии происходит: 

- поражение опорно-двигательного аппарата: атрофия мышц, прогрессирующее уменьшение 

костной массы (развивается остеопороз), страдает функция периферических суставов (остеоартроз) 

и позвоночника (остеохондроз). Из-за ослабления связочного аппарата возникают межпозвонковые 

грыжи. 

- поражение сердечно – сосудистой системы, приводящее к артериальной гипертензии и 

ишемической болезни сердца. 

- расстройства дыхания: снижение легочной вентиляции, уменьшение интенсивности газообмена. 

- поражение эндокринной системы, проявляющееся метаболическим синдромом (ожирение, 

инсулинорезистентность и увеличение риска атеросклероза). 

- поражение пищеварительной системы: нарушается перистальтика кишечника, появляются запоры, 

колиты. 

- поражение нервной системы; нарушается работа головного мозга - происходит снижение 

интеллектуальных возможностей, памяти, внимания, развиваются неврозы, депрессия. 

- снижается иммунитет.  

Указанные патологические состояния приводят к снижению качества и продолжительности жизни. 

Причины гиподинамии 

     Более половины случаев гиподинамии обусловлены неправильными поведенческими 

установками, а зачастую и обычной ленью. Отсутствие физической активности и пребывания на 

свежем воздухе объясняется длинным рабочим днем, наличием личного транспорта, усталостью и 

стрессами. На распространенность гиподинамии влияет урбанизация: вследствие развития системы 

городского транспорта у людей нет необходимости в пеших прогулках. Среди других причин 

гиподинамии выделяют: 

- вынужденно малоподвижный образ жизни. Сейчас у большинства людей работа не связана с 

активным физическим трудом, даже на производстве работники в основном стоят или сидят. 

Длительное пребывание в одних позах приводит к спазмам в мышцах и боли, и после такого 

рабочего дня активный отдых мало кого радует.  

 

- ожирение служит как причиной, так и следствием гиподинамии. Это порочный круг – с 

избыточным весом сложно двигаться, при этом отсутствие подвижности приводит к еще 

большему ожирению.  

 

- намного реже причиной гиподинамии являются тяжелые болезни и травмы, когда по 

состоянию здоровья человек не способен полноценно двигаться. В результате ему требуется 

реабилитация, чтобы восстановить нормальные функции.  

 



- развитие компьютерных технологий. Многие люди чрезмерно увлекаются социальными 

сетями и компьютерными играми, поэтому предпочитают провести время за использованием 

гаджетов, нежели совершить пешую прогулку. Тенденция к гиподинамии часто наблюдается 

среди детей и подростков. 

  

Неважно, по какой причине человек малоподвижен – чем больше он пребывает в таком состоянии, 

тем тяжелее будет проходить восстановление активности. Нарушенные нервные связи и 

атрофированные мышцы нельзя восстановить. Лишь постепенное повышение нагрузок даст 

результат, но это требует много времени. Для многих это труднопреодолимо, поскольку результат 

виден далеко не сразу. Из патологического состояния гиподинамии, при котором возможны и 

костные, суставные изменения, расстройство дыхания, сложно выбраться.  

Профилактика гиподинамии 

Очевидно, что меры профилактики должны быть направлены на увеличение физической 

активности у каждого человека. Детей необходимо с раннего детства приучать к ежедневному 

выполнению утренней зарядки, активным играм на свежем воздухе, обязательному посещению 

уроков физической культуры в школе, очень полезно посещение спортивных секций. 

К основным мерам профилактики гиподинамии относятся: достаточная физическая 

активность; длительные прогулки на свежем воздухе; чередование умственной и физической 

нагрузки; своевременное лечение соматических заболеваний; коррекция избыточного веса; 

сбалансированное питание; отказ от вредных привычек. 

Если состояние длительно и запущено, возможно, придется прибегнуть к медицинской 

помощи. Массаж, физиотерапия, занятия в воде, дыхательная гимнастика и другие методы помогут 

упростить самый сложный первый этап. Это необходимо сочетать с помощью диетолога для 

составления программы питания и инструктора лечебной физкультуры для грамотных тренировок.  

Специалисты рекомендуют постепенно увеличивать нагрузки, начиная с простой зарядки на 5 

минут, заканчивая полноценными тренировками. ВОЗ утверждает, что взрослый человек нуждается 

в силовых тренировках не менее 2 - 3 раз в неделю, а кардионагрузки (быстрая ходьба, велосипед, 

плавание и т.д.) должны занимать от 150 минут в неделю.  

 

Для подбора правильных упражнений необходимо обследоваться, чтобы нагрузка учитывала 

состояние, заболевания и самочувствие человека. Для формирования нового типа питания и 

пищевого поведения иногда требуется помощь диетолога и психолога. 

Прогноз и профилактика 

При нормализации уровня физической активности значительно снижается риск сердечно-

сосудистых осложнений и критических состояний. У пациентов, которые соблюдают все врачебные 

рекомендации, увеличивается продолжительность и улучшается качество жизни. 

Регулярные физические тренировки резко снижают заболеваемость населения. Кроме того, 

занятия физкультурой помогают людям всех возрастов более эффективно использовать своё 

свободное время, а также способствуют отвыканию от вредных привычек, как употребление 

спиртных напитков и курение. 

Будьте здоровы! 


