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Бронхиальная астма - это хроническое воспалительное заболевание дыхательных путей, сопрово-

ждающееся приступами удушья. Воспаление делает дыхательные пути чувствительными к различным 
аллергенам, что способствует возникновению отёка и спазма бронхов, тем временем бронхиальная слизь 
вырабатывается в большом количестве. Это препятствует нормальному дыханию. Кроме этого, некото-
рые виды спорта плачевно влияют на здоровье человека больным бронхиальной астмой. 
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Но это не говорит о том, что бронхиальная астма и спорт–понятия несовместимые. Наоборот, вра-
чи пульмонологи рекомендуют тренировать свой организм. Регулярные занятия физической культурой 
укрепляют мышцы дыхательных путей, способствуют более легкому разрешению обострения.  

Для того чтобы спортивные занятия приносили пользу, необходимо придерживать некоторым 
правилам: 
• самое главное правило- заниматься следует после консультации с врачом, и при контролируемом 

течении процесса; 
• увеличение нагрузки должно происходить постепенно, под чутким руководством тренера; 
• дыхание должно быть ровным, необходимо за ним следить; 
• при себе должен быть всегда ингалятор; 
• не стоит тренироваться в душных, пыльных помещениях. 

И так, какому же виду спорта отдать своё предпочтение? Перечень «разрешенных» видов спорта 
довольно широк. Для пациентов с бронхиальной астмой особенно полезны занятия, которые способству-
ют укреплению плечевого пояса и диафрагмы. Например, плавание-это отличный способ тренировки ды-
хательных мышц, которое поверх всего остального повышает иммунитет и дает мощный заряд хорошего 
настроения. Так же, заниматься можно большим теннисом, секциями боевые искусства: тхэквондо, дзю-
до, ушу, айкидо. Эффективны групповые виды спорта – баскетбол, футбол, волейбол. Если есть непре-
одолимое желание заниматься в тренажерном зале, ограничивать себя нет необходимости. Единственное, 
следите за пульсом – он не должен подниматься больше 150 ударов в минуту. 

Но, не рекомендуется заниматься тренировками, требующими значительных усилий, то есть 
тяжёлыми видами спорта. Необходимо стараться уклоняться от зимних видов спорта, таких как: би-
атлона, хоккея, лыж, фигурного катания, т.к. холодный воздух у многих астматиков в основном про-
воцирует сужение бронхов. Опасны упражнения с длительной задержкой дыхания (дайвинг) и т.д. 

Астма – не приговор. Подтвердили многочисленные исследования, что тренировки способст-
вуют стабилизации состояния, уменьшают количество применяемых медикаментов. Соблюдая все 
вышеперечисленные правила можно прийти к выводу, что астма и физическая активность вполне 
совместимы. Красноречивое тому доказательство – многочисленные победы спортсменов асматиков, 
которые невзирая на свой недуг, покоряют вершины Олимпа всё снова и снова. 
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