
 
Упражнения для начального этапа  
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Приложение 1. Плавание как метод активного восстановления после операции на шейном отделе позвоночника на 

примере клинического случая декомпрессии позвоночной артерии (аномалия Киммерле). Презентация 

Supplement 1. Swimming as a method of active recovery after cervical spine surgery: a clinical case of vertebral artery 

decompression (Kimmerle anomaly). Presentation 
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Исходное положение у неподвижной опоры 

• Равномерная опора на две руки  
и две ноги 

• Расслабленная, спокойная поза 

• Ровное дыхание 
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Упражнение 1 
Выдох в воду у неподвижной опоры 

• Вдох ртом 

• Выдох носом или ртом  
и носом одновременно 

• Сохранять расслабленную, 
спокойную позу 

• Повторить 5-15 раз 
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Упражнение 2 
Выдох в воду у неподвижной опоры с отрывом ног от дна 

• Можно использовать 
поддерживающие средства 

• Вдох ртом 

• Выдох носом или ртом  
и носом одновременно 

• Сохранять расслабленную, 
спокойную позу 

• Повторить 5-15 раз 
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Упражнение 3 
Попеременный гребок руками у неподвижной опоры 

• Рекомендуется использовать 
поддерживающие средства 

• Рука выполняет мягкое 
«поглаживающее» движение от 
опоры до середины бедра 

• Упражнение выполняется  
на задержке дыхания или  
на выдохе 

• Сохранять расслабленную, 
спокойную позу 

• Повторить 5-15 раз 

Да
нн
ая

 и
нт
ер
не
т-
ве
рс
ия

 с
та
ть
и 
бы

ла
 с
ка
ча
на

 с
 с
ай
та

 h
ttp

s:
//r

eh
ab

ilit
ol

og
y.

co
m

. Н
е 
пр
ед
на
зн
ач
ен
о 
дл
я 
ис
по
ль
зо
ва
ни
я 
в 
ко
м
м
ер
че
ск
их

 ц
ел
ях

. 
И
нф

ор
м
ац
ию

 о
 р
еп
ри
нт
ах

 м
ож

но
 п
ол
уч
ит
ь 
в 
ре
да
кц
ии

. Т
ел

.: 
+7

 (4
95

) 6
49

-5
4-

95
; э
л.

 п
оч
та

: i
nf

o@
irb

is
-1

.ru
. 



Видео к упражнению 3 
 
Попеременный гребок руками у 
неподвижной опоры 
 
Вариант выполнения на выдохе 
(пройдите по гиперссылке или сканируйте QR-код) 

 
https://vkvideo.ru/clip-227339713_456239374  
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Упражнение 4 
Упор сидя/упор лёжа у неподвижной опоры 

• Рекомендуется использовать поддерживающие средства 
• Упражнение выполняется без опускания лица в воду 
• Сгибание ног из исходного положения с касанием стены  

и переходом в положение лёжа на груди 
• Повторить 10-20 раз 
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Видео к упражнению 4 
 
Упор сидя/упор лёжа  
у неподвижной опоры 
(пройдите по гиперссылкам или сканируйте QR-коды) 
 

 
Вариант 1: с опорой о дно 
https://vkvideo.ru/clip-
227339713_456239375  
 
 
Вариант 2: без опоры о дно 
https://vkvideo.ru/clip-
227339713_456239376 
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Упражнение 5 
Выдох в воду у подвижной опоры с отрывом ног от дна 

• Упражнение выполняется на задержке дыхания или на выдохе 

• Сгибание ног из исходного положения, опускание лица в воду  
и переход в положение лёжа на груди 

• Повторить 10-20 раз 
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Упражнение 6 
«Поплавок» 

• Можно выполнять 
самостоятельно или с помощью  

• Подтягивание ног к груди  
и обхватывание их руками 

• Спина округлена, шея 
расслабленна 

• Упражнение выполняется  
на задержке дыхания или  
на выдохе 

• Повторить 5-10 раз 
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Видео к упражнению 6 
 
«Поплавок» 
(пройдите по гиперссылкам или сканируйте QR-коды) 

 
Выполнение с помощью 

 
Вариант 1: статическая поддержка 
https://vkvideo.ru/clip-227339713_456239377  
 
 
 
Вариант 2: динамическая поддержка 
https://vkvideo.ru/clip-227339713_456239378  
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Упражнение 7 
«Медуза» 

• Можно выполнять 
самостоятельно или с помощью  

• Зависание в расслабленной позе 

• Спина округлена, шея 
расслабленна 

• Упражнение выполняется  
на задержке дыхания или  
на выдохе 

• Повторить 5-10 раз 
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Видео к упражнению 7 
 
«Медуза» 
(пройдите по гиперссылке или сканируйте QR-
код) 
 

Вариант выполнения на 
задержке дыхания 
https://vkvideo.ru/clip-
227339713_456239379  
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Упражнение 8 
Скольжение в положении «стрелка» 

• Из исходного положения опускание лица в воду, 
группировка и отталкивание двумя ногами от 
стены с выведением рук в положение «стрелка» 

• После выталкивания сохранение положения 
«стрелка» до остановки 

• Упражнение выполняется на задержке дыхания 
или на выдохе 

• Можно использовать поддерживающие средства 

• Повторить 10-20 раз 
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Видео к упражнению 8 
 
Скольжение в положении «стрелка»  
(пройдите по гиперссылкам или сканируйте QR-коды) 
 

 
Вариант 1: выполнение с поддерживающим средством - 
https://vkvideo.ru/video-227339713_456239372?list=ln-
dDQURktxtHPeXmw0Lg  
 
 
 
Вариант 2: выполнение без поддерживающего средства - 
https://vkvideo.ru/video-227339713_456239373?list=ln-
GKqBuZ8ZeiGJFDi3um  
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